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ଢ଼ା: 


“ ଗର୍ଭାବସା : ସାପ୍ରାହିକ ସୂଚନା ' ଏକ 
ଅନନ୍ୟ ପୁସ୍ତକ । ସୁସଂଯୋଜଚିତ । 
ସୁଶୋଭିତ । ଲେଖକଙ୍କର ପୂର୍ବକୃତିମାନଙ୍କ 
ପରି ଏହି ପୁସ୍ତକଟି ମଧ୍ୟ ପାଠକ ମହଲର 
ସାର୍ବଜନୀନ ସ୍ଵୀକୃତି ପାଇବ - ସନ୍େେହ 
ନାହିଁ। ବିଜ୍ଞାନ ସମ୍ବିତ ହେଲେ ବି ପୁସ୍ତକଟି 
ଏକା ନିଶ୍ନାସରେ ଶେଷ କରିବାପାଇଁ ପାଠକୀୟ ଉଜ୍କଣ୍ଠା ରହେ.... 
ଡ଼ା: ରଥଙ୍କୁ ଅଶେଷ ଧନ୍ୟବାଦ । 

MANGA hav) 
¬ 9ଫସର ତ: ରେଡ ମହାପା 

ଚିଡି ସାନିଚିୟନ ଓ ସମାନୋଚକ 


“ଗର୍ଭାବସ୍ଥା : ସାପ୍ରାହିଜ ସୂଚନା” ପରି 
ପୁସ୍ତକ ପ୍ରତ୍ୟେକ ବ୍ଯକ୍ତି ପଢ଼ିବ 
ଆବଶ୍ୟକ । ଗଭଭ।ବସ୍ଥାରେ ମା'ର 
ଶରୀରରେ କ'ଣ କ'ଣ ପରିବରନ ହୁଏ 
|| ଏବଂ ଶିଶୁ କିପରି ବଢ଼େ ତାହା ସଚିତ୍ର 
ବଣ୍ଧନ। କରାଯାଇଛି । ପ୍ରତ୍ୟେକ 
ସପ୍ତାହରେ ବାପା ଓ ମା କ'ଣ କଲେ ଏକ ସୁନ୍ଦର -ସୂସ୍ଥ ଶିଶୁ ଜନ୍ମଲାଭ 
କରିବ ତାହା ପ୍ରାଞ୍ଜଳ ଭାବେ ବୁଝେଇ ଦିଆଯାଇଛି । ପୁସ୍ତକଟି ସମସ୍ତଙ୍କ 


ପାଇଁ ଉପକାରୀ ହେବ । ନଳ gona 
hiss Loe 

- ନା: ନଦୟାନନ ଅଟନାୟନ 

ନିଚାନି ନିବେଶ ରାଜୟ ଯଂ ଓ ଅଲିବାର ଜଲ୍ୟାଣ ସି / 


ରଥଙ୍କ ସଂପାଦିତ ପୂସ୍ତକ 
“ଗର୍ରାବସ୍ଥା : ସାପ୍ତାହିକ ସୂଚନା ପ୍ରତ୍ୟେକ 
ପାଠକ-ପାଠିକାଙ୍କୁ ସଚେତନ କରାଏ । 
ଗର୍ଭାବସ୍ଥାର ପ୍ରତ୍ୟେକଟି ପ୍ରଶ୍ନର ନିର୍ବିଷ୍ଠ 
ବିଜ୍ଞାନ-ସମ୍ମତ ଭତ୍ତର ଦିଏ । ଗର୍ଭାବସ୍ଥାର 
୪୦ ସପ୍ତାହ ପାଇଁ ଅଣୁ-ଯୋଜନା ପ୍ରସ୍ତୁତ 
କରିବା ପାଇଁ ସହାୟକ ହୁଏ । ଡ଼ା: ରଥଙ୍କ ଏହି ପ୍ରଚେଷ୍ଟା ଫଳରେ 
ଓଡ଼ିଆ ଭାଷାର ଏକ ଅଭାବ ପୂରଣ ହୋଇପାରିଛି । 


parC € EA 


¬ $! ରକିନାରାୟଣ 6ସନା/ପଟି, ଆଇ.ଏ.ଏସ୍‌. 
Yq ଣ/ସନ ସଟିଟ ଥୟ ଓ ଅଣିଟାୟ ଜନ ଜିମା 
ଓଡିଶା ସଳାୟ ଏଟଂ ଚିଣିଵ ସ/ନିଚିଃଜ / 


ପୂର୍ବରୁ ଡ଼ା: ରଥଙ୍କ ଲିଖୂତ ' ସମସ୍ତଙ୍କ 
ପାଇଁ ଖାଦ୍ଯ”, “ସମସ୍ତଙ୍କ ପାଇଁ 
ପଥ୍ୟ", ““ମୁଶ୍ତଚ୍ଯଥା'' ଇତ୍ଯାଦି 
ପୁସ୍ତକମାନଙ୍କ ପରି ' 'ଗର।ବସ୍ଥା 
| ସାପ୍ତାହିକ ସୂଚନା” ମଧ୍ୟ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସମ୍ପକୀୟ 
3 ପୁସ୍ତକମାନଙ୍କ ମଧ୍ୟରେ ଏଜ ସ୍ଵତନ୍ତ୍ର ସ୍ଥାନ 
ଅଧୂକାର କରିବ । ଏହା ପ୍ରତ୍ୟେକ ପାଠିଜା-ପାଠକଙ୍କ ଦ୍ଵାରା 
ଏକ ଅବଶ୍ୟ ସଂଗ୍ରହଣୀୟ ପୁସ୍ତକ ଭାବରେ ଆଦତ ହେବ ବୋଲି 


ମୋର ଦୃଢ଼ ବିଶ୍ଵାସ । ତ ak 


¬ ଜ: ଚିନୁଜି ଅଟଳାୟଳ, 
ଜିଣିଣ୍ ପାନିଚଳାର 


ଡ଼ା: ରବିନାରାୟଣ ରଥଙ୍କ ପୂର୍ବ ପ୍ରକାଶିତ 

କେତେକ ପୁସ୍ତକ ପଡ଼ିଛି । ପ୍ରତ୍ୟେକଟି ପୁସ୍ତକ 

ସମସାମୟିକ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ପ୍ରକାଶନମାନଙ୍କଠାରୁ 

ସ୍ାତନ୍ତ୍ର ରଖେ । ସଦ୍ୟତମ ପ୍ରକାଶିତ 

*' ରଭାବସ୍ା : ସାପ୍ରାହିକ ସୂଚନା ` ଓଡ଼ିଆ 

ବିଜ୍ଞାନ ପୁସ୍ତକ ଜଗତରେ ଅନ୍ୟ ଏକ 
ମାଇଇଖୁଣ୍ଟ କହିଲେ ଅତ୍ୟୁକ୍ତି ହେବନାହିଁ । ଏତେ ସୁନ୍ଦର ଓଡ଼ିଆ ବହି 
ମୁଁ ନ୍ଵଚିତ୍‌ ଦେଖୁଛି । 


ସ୍ତ ଖୁଣ କୁ 


- 96ଫସର ନ: ରଣଟତ/ ଚରଣ ତାସ 
ନିର୍ଦେଶକ ରାଟ ସାଯ୍ୟ @ ଠଲିଟାର ଜରଣ ଅନୁଖାନ 
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ସପ୍ତାହ ୧-୧୩ 
ପ୍ରଥମ ତ୍ରୈମାସିକ 
ରଢଁ ପଗୀଛା ( ସପ୍ତାହ } .. 


ଆପଣ ରରବତୀ ହୋଇଛନ୍ତି . 
ଅଶ୍ଡାଣୁ ପବନ ଓ ରଇଧାନ ( ସପ୍ତାହ- ୨ 
ଉର୍ଭାବସ୍ଥାରେ ବିପରି 


ସ୍ଵା୍ପପ୍ରଦ ଖ୍ୟ ... 
ଅରଖ ଭ୍ସସଡତ ସପ 
ଆପଣଙ୍କ ଆଶ୍ରା ଜରାଯାଇଥୁବା ପ୍ରସବ ଦିବସ... 
ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ ବଢୁଥୁତା ସରାନ ( ସପତାହ-୫ 
ଆପଣଙ୍କ ସଂପର୍କ .. 


ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବ୍ଦ ଶିଶୁ (ସପ୍ାହ-୮) 
ଆପଣଙ୍କ ସୌଦଫ୍ୟ ଆପଣଙ୍କ ପ୍ରସାଧାନ ...... 
ଆପଣ ଓ ଅପଣଙ ଚି ଭବ (ସୁନ ୧) 
ପ୍ରାଢ଼ ପ୍ରସବ ଯନ-ଃ .... 
ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବିଧ ଶିଶୁ ( ସପ୍ାହ-୧୦ 


ଅପଣ ଓ ଅପଣ ଚଷୁ ଚଷୁ (ସସୁହ-୧୧ 
ଉଚ୍ଚଦତୀ ନାଗ ଓ କର୍ମଜୀଟୀ ମହିଳା ....... 
ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବିନ ଶିଶୁ ( ସପ୍ାହ- ୧୨ 
ରଗଚସ୍ଥାରେ ସାଧାରଣ ସମସ୍ୟା- ୧ ... 
ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ଚିତ ଶିଶୁ ( ସପ୍ତାହ- ୧୩) 
ରଗଁଚସ୍ଥାରେ ସାଧାରଣ ସମସ୍ୟା- ୨ 
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ସପ୍ତାହ ୧୪-୨୭ 
ଦ୍ଵିତୀୟ ତ୍ରୈମାସିକ 
ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ଚି ଶିଶୁ ( ସପ୍ତାହ ୧୪ 


ଆଣ ଓ ଆପଣଚ ବିଷ ିୁ (ସପ୍ତାହ -୧ ୫ 
ଗଭାାବସ୍ଥାରେ ୟୌନ ସଂପି 


ଛା 3 ୫ 


ରରାବସ୍ଥାରେ ବିଭିନ୍ନ ପରାକଷା ............... 
ଆପଣ ଓ ଆଯଣଙକ ବିଷ ଶିଶୁ ( ସପୁାହ- ୧୮ 
ଗରଭଚତୀ ନାରୀର ପୋଷା 
ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବବି ଶିଶୁ ( ସପ୍ତାହ- ୧୯ 
ଜୀବସାର ଏବଂ ଖଣିଜ ସାର 
ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବବି ଶିଶୁ (ସପ୍ତାହ ୨୦) 
ଜରାୟୁର ଉଚ୍ଚତା ..... 
ଆପଣ ଓ ଆପଣ ବବି ଶିଶୁ (ସପାହ- ୨୧ 
ଅଦଢାଶ ବିନୋଦନ ...... 
ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ଚଷୁ ଶିଶୁ (ସପ୍ତାହ ୨୨ 
ସଂପୂର୍୍ ସୁସ୍ଥ ରହନ୍ଧ-୧ .... 
ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବିଶୁ ଶିଶୁ ( ସଥ୍ଥାହ-୨୩) 
ସଂପୂ୍ଷ ସୁ ହହନଧ୨ ... 
ଆପଣ ଓ ଆପଣକ୍କ ବବିଶୁ ଶିଶୁ ( ସପ୍ତାହ-୨୪ 
ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବବି ରୁ ( ସପ୍ତାହ- ୨୫. 
ଶରୀର ଓଜନ ବୃଦ୍ି ... 
ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବିନ ଶିଶୁ ( ସପ୍ତାହ-୨ ୬) 
ସାଧାରଣ ସମସ୍ୟା-୩.... 
ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବବିଷପ ଶିଶୁ ( ସପ୍ତାହ-୨୭ 
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ସପ୍ତାହ ୨୮-୪୦ 

ଦୃ ତୀୟ ତ୍ରୈମାସିକ 
ଆପଣ ଓ ଆପଣ ଚଷୁ ଶିଶୁ (ସପାହ- ୨୮ 
ଶୋଇବା ଆସବାବ ପତ୍ର 
ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବିଷୁ ଶିଶୁ (ସପୁାହ-୨୯) 
ପରିବହନ ସରଞ୍ଜାମ .... 
ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବିଶୁ ଶିଶୁ ( ସପାହ-୩ 
ଦେହ ଓ ମନକୁ ଶିଥୂଜ ଜରିବା ଅଭ୍ୟାସ 
ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବବିଖୁ ଶିଶୁ (ସପାହ-୩ 
ଉପପୁ ମୁଦ୍ା/ଛିତି (Postion) 
ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବବିଷୁ ଶିଶୁ (ସପ୍ଥାହ-୩: 
ଶିଶୁର ଖାଇବା ଜଥା ଚିନ୍ତା କରିବା . 
ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବବିଷୁ ଶିଶୁ ( ସପ୍ାହ-୩୩, 
ପୁସୁତ ହେବା ....... 
ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବବିଝୁ ଶିଶୁ (ସପାହ-୩୪) 
ପ୍ରସବ ସମୟରେ ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟା ଅଭ୍ୟାସ ... 
ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବିଷ ଶିଶୁ (ସପାହ-୩୫: 
ବ୍ୟଥା ଉପିଶିମି ..........।..4. 
ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବ୍ର ଶିଶୁ (ସପୁାହ-୩୬. 
ଆପଣଜପରସବ ପାଇଁ 
ଆବଦଶ୍ୟକାୟ ବାଡ଼ ସତାଡ଼ିବା .... 
ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ଚ୍ବିଷଣ ଶିଶୁ (ସପ୍ତାହ-୩୭) 
ପ୍ରସବ ବେଦନା ପ୍ରାରମ୍ଭ ..... 
ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ଚି ଶିଶୁ ( ସପ୍ପାହ-୩୮ 
ପ୍ରସବ ସମୟରେ ସ୍ଵାମୀ 
ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବବିଶୁ ଶିଶୁ (ସପାହ-୩୯ 
ପ୍ରସବ ସମୟରେ ମୁଦ୍ଧା (ot) .. 
ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବବିଷୁ ଶିଶୁ ( ସପ୍ତାହ-୪୦ 
ସନ୍ତାନ ପ୍ରସବ .. 
ପ୍ରସବ ପରେ .. 
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କଙାକସ୍ତା : ସାପାଜିକ ମୁଳ 


ମୁଖବନ୍ଧ 


ଟିରେ ଆୟ ଲାଗେ ଆମ ରରେ ଫଚେଖଜ ପ/ଞ ମିନିଟ୍ରେ 

6ଜୌଣଡି ନା 6ଜୌୀଣଡି ଯ/ନରେ ଗଁ ବ/ ଥସଟଳନିତ ଜଟିଳ ଯୋଣୁ 

6 ଗୋଟିଏ ମା'ର ମୂତୟ ହୋଇଥାଏ / ଯେଉଁ ମାଟି ରାଜଧାରଣ ଅର ନିଜର 

ନଳ ଓ ନୁଗଣ ଡ/ଯ୍ୟନେଲ ସ/ର/ କ/ଚନ କଟା/ଏ ଏଚଂ ଚାରା ମାଚୁଚୁର 

I ସଜାଗ ବ/ ହଜାର ସାନ ନଏ ଚାର ନିସାଚ କେନି ରନ / 
ଏହାର ଧାନ କାରଣ ହେଲ ଗଜଧ/ଣ ଚିଃୟରେ ଅନେକ ଲୋଜକର 

ସାଧାରଣ ଜାନ ଓ ସଟେଚନଟାର ଅଭାଟ / ଏହାର ନୁଘାଳଣଣ ପାଇଛ 

ଶରାଟଯାଶରେ ବ/୍ବାର ଅଣାଣା, ଜମ ଉଦ, ଅୟୁତ ଯନ ଦଳାଇ 

ଏବଂ ଜି ଜି ଉପସ 6ଜ6/ଦେଲେ ନରଛ ଫରାମଣ ନେବ/ କରର ଏଥ 


ଉପରେ ଜନସାଧାରଣ ଗୁନନୁ ଜେଟ ନି6/୭ ଆବଣୟଳ / 
ପ୍ରଫେସର୍‌ ଡଃ. ପ୍ରତିମା ପଟ୍ଟନାୟକ 


ପ୍ରଫେସର ଓ ବିଭାଗୀୟ ମୁଖ୍ୟ ସ୍ତ୍ରୀ ରୋଗ ଓ 
ପ୍ରଜନନ ବିଜ୍ଞାନ ବିଭାଗ ହାଇଟେକ୍‌ ମେଡ଼ିକାଲ୍‌ 


ଏନି ଥୁଶିଜ/ଟିରେ ଗରଧ/ରଣ, 6/ 'ର ଚିଜିଛ ଅଯ, 9ସଚ ଜାଳାନ 
ଯଟଣ/ ସରଳ 6/8/66 ଅଜି ସୁନ୍ଦର ଜଟରେ ବନା କରାଯାଇଛି ! ଫଚେୟଳ 
କେଚ, ଭୁବନେଶ୍ଵର । ଅବସର ପ୍ରାପ୍ତ ପ୍ରଫେସର ooaca ଜିଣି ନ ନେ ଏଟଂ କେହ କେଉଁ ଜସଣ ଜଦଡ଼ୁଟଚେଗଳନନ 
ଓ ବିଭାଗୀୟମୁଖ୍ୟ ସ୍ବ୍ରୀରୋଗ ଓ ପ୍ରଜନନ ବିଭାଗ, ଚାଇ ମଧ ଚିଚଣଣ/ ଅଛି / ଏର ଥୁଶିଜାଲ ଅନୟ ଏକ ମୂଖ ଆକଷଣ 
ଶ୍ରୀରାମଚନ୍ଦ୍ର ଭଂଜ ମେଡ଼ିକାଲ୍‌ କଲେଜ୍‌, କଟକ । 6ନେଲ/ ଏଥ6ର ଥବ/ ଚିଚୁଥଟର ସମ/ରୋହ / ଗଁ ଅଚୟାରେ ଜାଣ କ'ଣ 
ଖର/ର6ରେ ଅଲିଚଛନ ଥ/ସେ ଏବଂ ଚିଜିନ ଅର/ଣ/ ଦୁ/ର/ ମ/ ଏଟଂ ଗଲ 
ଶିଣୁର ଅଦହ/ ଜିଥଲି ନିଯ ଜର/ଯାରପ/ରେ 9ତ୍କଟି ଚି ଚି ସନ 
ବର୍ଣନା ଜର/ପ/ଇଥବାମୁ ସାଧ/ଣ ଲୋ ସନହଳରେ ଚଝି ପ/ଣିବେ / ଏଥିରେ 
ଏବ ଗଁ ଅଚୟ/ରେ ଏବଂ ଫସଟ ଅଣର ଚ/ୟ/ମ ମଦ §ୁଚ଼ ଜଅଯୋଣା / 
ଗର ଅବୟ/ରେ ଜ 0 ନଣିଟ/ ବ/ ନ କଣିବ/ନୁ ଆ/ରମ୍ପ କଣି ଥସଟ ଜାଳାନ 
9ହୁଟି ଏଥରିଜି ଣିଣୁର ଥମ ଥୋଷାଜ ଚିଃୟରେ ମଧ ଚିଚରଣା ଅଛି / 
ଜନିଟ/ ଚାଲ 60, ଓଡ଼ିଆ ଘ/ଞ/ରେ ଏଥର ସୁନ୍ଦର ଓ ସଚ ପୁସ୍ତକ 
ଚିଯଳ / ଥୁଃଳର ଲେଖଳ ତ: ରଚିନ/ାରାଯଣ ରଥକୁ ଥୁ ରଚନାରେ 
ଚାର ନିଶ/ାଥର ଓ ଅବୁାଚ ଛଦ୍ମ ଅଛ 69 6ଳେଜି ପାଠିଜ//ପାଠଜ 
ଅନୁଣ ଅଣିନନ୍ଦନ ଛଣାଇଚା ହୁ/ଜା/ଚିଜ / 

6ମମ/ ମରେ, ଏହି ପୁଶିକାଟି ଯେଜମାନକର ମା ' ହେବାର ଅଛି, 
ଯେଉଁମାନେ ଚମନ ଗଜଚଚ/ ଏବଂ ପଥେଉମାନେ ମା ' ହୋଇ ସାଣିଛଛି 
ସମସ୍ତ ଅଜିଟ/ ଜଟିଚ଼ୁ ଏବଂ 6/6), ଛ/ଗବଚ ଅଲି ଏହି ଚନି ଚ୍ୟଳଙକ 
ଘେ 6/68 6/6 ରନିଚା ଉଚିଜ୍‌ / 


ଓଡି ଗଣ Fl sO 


¢ 
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ଚାକାବସ୍ଥା : ଲାସ୍ରାନିଳ ସୂଚନା 


!। ଓ ଶୁଭମସ୍ତୁ ।। 


ପୂସ୍ତିକାଟିରେ ଆପଣଙ୍କ ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ ସପ୍ତାହ ପରେ 
ସପ୍ତାହ ଯାହା ଘଟୁଛି ତା'ର ସବିଶେଷ ବର୍ଣ୍ଣନା କରାଯାଇଛି । 
ବାମ ପାର୍ଶ୍ଵ ପୃଷ୍ଠା ମାନଙ୍କରେ ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ଭିତରେ 
ବଢ଼ୁଥବା ଶିଶୁ ଏବଂ ଆପଣଙ୍କ ଶାରୀରିକ ଏବଂ ମାନସିକ 
ପରିବର୍ଭନ ମାନଙ୍କର ଏକ ବିବରଣୀ ରହିଛି । ଅବଶ୍ୟ ପ୍ରତ୍ୟେକ 
ନାରୀଙ୍କ ଗର୍ଭବସ୍ଥା କିଛି ମାତ୍ରାରେ ଭିନ୍ନ ହୋଇପାରେ । ଉଦାହରଣ 
ସ୍ଵରୂପ ପୁସ୍ତକରେ ଥବା ୯ମ ସପ୍ତାହର ଲକ୍ଷଣ ଆପଣଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ 
୧୦ମ ବା ୧୧ଶ ସପ୍ତାହରେ ଦେଖାଯାଇପାରେ । ସେହିପରି 
ଭୁଣର ଓଜନରେ ମଧ୍ୟ ସାମାନ୍ୟ ତାରତମ୍ୟ ଦେଖାଯିବା 
ସ୍ଵାଭାବିକ । 


ବାମ ପାର୍ଶ୍ବରେ ଥବା ପୃଷ୍ଠା ଦିନଲିପି ବା ଡ଼ାଏରୀ ସ୍ଥାନରେ 
ଆପଣ ଗୁରୁତ୍ଵପୂର୍ଣ ସାକ୍ଷାତକାର କିମ୍ବା ଘଟଣାବଳୀ ଟିପି 
ରଖ୍ପାରନ୍ତି । ପରେ ସେହି ସ୍ମୃତି ଆପଣଙ୍କୁ ବେଶ୍‌ ଆନନ୍ଦ ଦେବ | 
ତାଂ ଛଡ଼ା “ଭୁଲନ୍ତୁ ନାହିଁ” ସ୍ତମ୍ଭରେ ଆପଣ ବିଭିନ୍ନ ଘଟଣାବଳୀ 
ଲେଖପାରନ୍ତି । ଉଦାହରଣ : ପ୍ରଥମ ପ୍ରାକ୍‌ ପ୍ରସବ କାଳୀନ ଡ଼ାକ୍ତର 
ପରାମର୍ଶ, ଶିଶୁର ପ୍ରଥମଥର ପେଟରେ ବୃଲିବାର ସଂକେତ 
ଇତ୍ୟାଦି ଇତ୍ୟାଦି..... 


ଦକ୍ଷିଣ ପାର୍ଶ୍ଣରେ ଥବା ପୃଷ୍ଠାମାନଙ୍କରେ ଗର୍ଭାବସ୍ଥାର ବିଭିନ୍ନ 
ପ୍ରସଙ୍ଗ ଆଲୋଚିତ ହୋଇଛି । ତନ୍ମଧ୍ୟରେ ଆମିନୋସେଣ୍ଢେସିସ୍‌ 
ଟେଷ୍ଟ କିମ୍ବା ଅଲଟ୍ରାସାଉଣ୍ଡ ସ୍କାନ୍‌ କେତେକ ନିର୍ବିଷ୍ଠ ସପ୍ତାହରେ 
ଏବଂ ଅନ୍ୟକେତେକ ସାର। ଗଭ।ବସ୍ଥାରେ ପ୍ରାସର୍ଗକ 
ହୋଇପାରେ । 


ଚିକିତ୍ସା ଶାସ୍ତ୍ର ଅନୁଯାୟୀ ଗର୍ଭାଧାନକୁ ଆପଣଙ୍କ ଗତ 
ମାସିକ ରତୁଚକ୍ରର ପ୍ରଥମ ଦିନଠାରୁ ହିସାବ କରାଯାଏ । ଏହା 
ପ୍ରକୃତ ଗର୍ଭଧାରଣ ଦିବସଠାରୁ ପ୍ରାୟ ଦୁଇ ସପ୍ତାହ ଅଧ୍ବକ । ତେଣୁ 
ପ୍ରକୃତ ଗର୍ଭଧାରଣ କରିବାର ଅନ୍ୟୁନ ତିନି ସପ୍ତାହ ପରେ ଅର୍ଥାତ 
ପରବର୍ରୀ ମାସିକ ରତୁଚକ୍ର ସମୟ ଗଡ଼ିବାର ଏକ ସପ୍ତାହ ପରେ 
ହିଁ ଆପଣ ଗର୍ଭବତୀ ହୋଇଥିବାର ଅନୁମାନ କରନ୍ତି । ଚିକିତ୍ସା 
ଶାସ୍ତ୍ର ଅନୁସାରେ ସେହି ସମୟକୁ ‹ ପାଞ୍ଚ ସପ୍ତାହର ଗର୍ଭ” ବୋଲି 
ହିସାବ କରାଯାଇଥାଏ । 
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ତେଣୁ ଏହି ପୁସ୍ତକର ପ୍ରଥମ ଚାରି ପାଞ୍ଚ ସପ୍ତାହ ଘଟିଯିବା 
ପରେ ହିଁ ଆପଣ ଏହାର ସପ୍ତାହ ପରେ ସପ୍ତାହ ଗାଇଡ଼୍‌ (ud) 
କୁ ଅନୁସରଣ କରିପାରିବେ । ପୂସ୍ତକରେ ଗର୍ଭସ୍ଥ ଶିଶୁ ଉଦ୍ଦେଶ୍ୟରେ 
ସ୍ଥାନ ବିଶେଷରେ 'ଭୁଣ” ଶହ ପ୍ରୟୋଗ କରାଯାଇଛି । ଆପଣଙ୍କ 
ପୁରୁଷ ସ୍ଥାନରେ “ସ୍ଵାମୀ” କିମ୍ବା ଶିଶୁର ବାପା ଶବ୍ଦ ପ୍ରୟୋଗ 
ହୋଇଛି । 


ପୁସ୍ତକରେ କେତେକ ସ୍ଥାନରେ ଚିକିତ୍ସା ଶାସ୍ତ ସମ୍ବନ୍ଧୀୟ 
କେତେକ ଶଦ୍ଦ ପ୍ରୟୋଗ କରାଯାଇଛି । ଯେଉଁ ସ୍ଥାନରେ ସନ୍ଦେହ 
ହେଉଛି, ସେଗୁଡ଼ିକ ଆପଣଙ୍କ ଡ଼ାକ୍ତର କିମ୍ବା ମହିଳା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକର୍ମୀଙ୍କ 
ସହିତ ପରାମର୍ଶ କରି ବୁଝିନିଅନ୍ତୁ । 


ଗର୍ଭର ଚାଳିଶ ସପ୍ତାହ ସମୟକୁ ପ୍ରଥମ, ଦ୍ଵିତୀୟ ଓ ତୃତୀୟ 
“ତ୍ରୈମାସିକ”ରେ ବିଭକ୍ତ କରାଯାଇଥାଏ । ଆପଣ ବି ଅନୁଭବ 
କରିବେ ଯେ, ଗର୍ଭସମୟରେ ଶାରୀରିକ ଓ ମାନସିକ ଦୃଷ୍ଟିରୁ 
ଗଭ।ବସ୍ଥା ସମୟକୁ ମୁଖ୍ୟତଃ ତିନି ଭାଗରେ ବିଭକ୍ତ 
କରାଯାଇପାରେ । ସର୍ବୋପରି ଚାଳିଶ ସପ୍ତାହର ସମୟ ଖୁବ୍‌ 
ଦୀର୍ଘ ମନେ ହୋଇପାରେ । କିନ୍ତୁ ସପ୍ତାହ ଅନୁଯାୟୀ ଭାଗ କଲେ 
ଏହା ସ୍ୃହଣୀୟ ଏବଂ ଗର୍ଭଧାନର ପ୍ରତ୍ୟେକଟି ମୁହୃର୍ର ବେଶ୍‌ 
ତାପୂର୍ଯ୍ୟପୂର୍ଣ୍ ଓ ତୃପ୍ତିଦାୟକ ମନେହୁଏ ॥ 


କହିବା ବାହୁଲ୍ୟ ଯେ, ପାଠିକା/ପାଠକ ମାନଙ୍କୁ କେବଳ 
ଗର୍ଭବତୀ ମହିଳା ମନେକରି ସମ୍ବୋଧନ କରାଯାଇଛି । ତେଣୁ 
ଗର୍ଭବତୀ ଭିନ୍ନ ଅନ୍ୟ ପାଠିକା/ପାଠକ ଭବିଷ୍ୟତ ପାଇଁ କିମ୍ବା 


ସ୍ଵଜନଙ୍କ ପାଇଁ ଏହା ପାଠକଲେ ଏହି ସମ୍ବୋଧନ ପ୍ରତି ଧାନ 
ରଖୁବାକୁ ଅନୁରୋଧ । ପୁସ୍ତକରେ ଡ଼ାକ୍ତର ଶବ୍ଦ ଯେଉଁଠାରେ 
ପ୍ରୟୋଗ କରାଯାଇଛି ସେଠାରେ ମୁଖ୍ୟତଃ ମହିଳା ଡ଼ାକ୍ତର ବୋଲି 
ବୁଝିବାକୁ ହେବ । ମହିଳା ଡ଼ାକ୍ତରଙ୍କ ଅଭାବରେ ପୁରୁଷ ଡ଼ାକ୍ତରଙ୍କ 
ନିକଟରେ ମଧ୍ଯ ଚିକିତ୍ସା କରାଯାଇପାରେ । ଚିକିତ୍ସା ବିଜ୍ଞାନର ନୀତି 
ଅନୁସାରେ କୌଣସି ପୁରୁଷ ଡ଼ାକ୍ତର ମହିଳାଙ୍କୁ ପରୀକ୍ଷା ବା 
ପରାମର୍ଶ କଲାବେଳେ ଅନ୍ୟ ଜଣେ ମହିଳା କର୍ମୀ କିମ୍ବା ଘରର 
ମହିଳାଙ୍କ ଉପସ୍ଥିତିରେ ପରୀକ୍ଷା କରିବା ଉଚିତ । ପୁସ୍ତିକାରେ ଶିଶୁର 
ଅବସ୍ଥା ପ୍ରସଙ୍ଗରେ ଯାହାସବୁ ବର୍ଣ୍ଣିତ ହୋଇଛି ସେସବୁ ମୁଖ୍ୟତଃ 
ସ୍ଵାଭାବିକ ଶିଶୁଙ୍କ ପାଇଁ ଉଦ୍ଦିଷ୍ଟ । 


ପୁସ୍ତକଟିର ପାଣ୍ଡୁଲିପିଟିକୁ ଏସ୍‌.ସି.ବି. ମେଡ଼ିକାଲ୍‌ କଲେଜ 
କଟକର ସ୍ତ୍ୀରୋଗ ଓ ପ୍ରସୂତି ବିଭାଗର ଅବସର ପ୍ରାପ୍ତ ପ୍ରଫେସର 
ଓ ବିଭାଗୀୟ ମୁଖ୍ୟ ଡ଼ା: (ମିସ୍‌) ପ୍ରତିମା ପଟ୍ଟନାୟକ ଏବଂ 
ମୋର ସମୁଦୃଣୀ ପ୍ରସୂତିରୋଗ ବିଶେଷଜ୍ଞା ଡ଼ା: କଲ୍ୟାଣୀ ଦାଶ 
ଉଭୟେ ସଂପାଦନା କରିବାରେ ବିଶେଷ ସାହାଯ୍ୟ କରିଛନ୍ତି । 


ମୂଳ ପାଶ୍ଡୁଲିପିରେ ଅନେକ ଇଂରାଜୀ ଏବଂ ଓଡ଼ିଆ ପୁସ୍ତକ 
ପୁସ୍ତିକା ତଥା ଇଣ୍ଟରନେଟ୍‌ର ସାହାଯ୍ୟ ନିଆଯାଇଛି । ବିଶେଷ 
କରି ଅନେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଅନୁସରଣ କରାଯାଇଛି । 


ଆରମ୍ଭରୁ ଶେଷଯାଏଁ ଅନେକ ବ୍ୟକ୍ତି ବିଶେଷଙ୍କ ସାହାଯ୍ୟ 

ଓ ପରାମର୍ଶରେ ପୁସ୍ତକଟି ବର୍ତମାନର ରୂପ ନେଇପାରିଛି । ଡ଼ିଟିପି 
ପାଇଁ ରୀତା ଏବଂ ପ୍ରକାଶନ ପାଇଁ ଝରଣାଙ୍କ ଅକୁଣ୍ଠ ପରିଶ୍ରମ 
ପାଇଁ ସେମାନଙ୍କ ନିକଟରେ କୃତଜ୍ଞତା ଜଣାଉଛି । 

ଭାରତ ସରକାରଙ୍କ ଦ୍ଵାରା ପ୍ରବର୍ଭିତ ପ୍ରଜନନ ଓ 

ଶିଶୁ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ? ଜାତୀୟ କାର୍ଯ୍ୟକ୍ରମର ପ୍ରଦର୍ଶିକା 

ଗୁଡ଼ିକର ଅବଲମ୍ବନରେ ରଚିତ ହୋଇଥୁ୍‌ବାରୁ 

ପ୍ରତ୍ୟେକ ଗଭବତୀ ମହିଳାଙ୍କ ପାଇଁ ଏହା 
ଉପଯୋଗୀ ହୋଇପାରିବ । ସର୍ବୋପରି ମହିଳା 
ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକର୍ମୀମାନେ ମଧ୍ଯ ତାଲିମ ନେଲାବେଳେ / 
ଦେଲାବେଳେ ଏହାକୁ ବ୍ୟବହାର କରିପାରିବେ । 


ନମସ୍କାର ॥ 


or? 
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ଦିନଲିପି : ସପ୍ତାହ - ୧ 1 ଗର୍ଭ ପରୀକ୍ଷା 

ମାସ e/a so ମାସିକ ରତୁଚକ୍ରର ନିର୍ଦିଷ୍ଟ ଦିନ ଗଡ଼ିଯିବା ହିଁ ଗର୍ଭଧାରଣର ସର୍ବପ୍ରଥମ 
ଏବଂ ବିଶ୍ଵାସନୀୟ ଲକ୍ଷଣ । ତେବେ ଅନ୍ୟ କେତେକ ସ୍ତୀରୋଗ 
ସମ୍ବନ୍ଧୀୟ କାରଣରୁ ମଧ୍ଯ ଏପରି ଘଟିପାରେ । ଗୌଣ ଲକ୍ଷଣ ମାନଙ୍କ 
ମଧ୍ଯରେ ଅବଶ ଲାଗିବା ବାରମ୍ବାର ପରିସ୍ରା ଲାଗିବା କିମ୍ବା ଗର୍ଭବତୀ 
ହେବାପରି ଏକ ପ୍ରଚଛନ ଅନୁଭବ ଲାଗିବା ପ୍ରଧାନ । ତେଣୁ ଗର୍ଭାବସ୍ଥା 
ମଙ୍ଗଳ ବିଷୟରେ ନିଶ୍ଚିତ ହେବାପାଇଁ ବଜାରରେ ମିଳୁଥୁବା କେତେକ 
“ ଟେଷ୍ଟକିଟ୍‌'? କିଣି ଆପଣ ଖୁବ୍‌ ସହଜରେ ଘରେ ଏହା ପରୀକ୍ଷା 
କରିପାରିବେ । 


ସୋମ 


ଆପଣଙ୍କ ପରିସ୍ରାରେ କେତେକ ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ ହର୍‌ମୋନ୍‌ ଥିଲେ 
ଗର୍ଭାଧାନ ହୋଇଥବାର ଜଣାପଡ଼େ | ସେଥୁପାଇଁ ସକାଳର ପ୍ରଥମ 
ପରିସ୍ରା ସଂଗ୍ରହ କରି ସେହି ଟେଷ୍ଟକିଟ୍‌ର ନିର୍ଦିଷ୍ଟ ଅଂଶରେ ଦୁଇଟୋପା 
ପକାଯାଏ । ଗର୍ଭାଧାନ ହେବାର ଅଛ କେତେଦିନ ମଧ୍ୟରେ ଏହି 
ଗରୁ ୮ । ପରୀକ୍ଷା ଯୋଗେ ଜଣାପଡ଼ିଯାଏ । ଯଦି ତହିଁରେ ନାସ୍ତିସୂଚକ ଫଳ 
ମିଳେ ଏବଂ ଏକ ସପ୍ତାହ ମଧ୍ଯରେ ମାସିକ ରତୁଚକ୍ର ନ ହୁଏ, ତେବେ 
ଏହି ପରୀକ୍ଷାର ପୁନରାବୃତି କରାଯାଇପାରେ | ପରିସ୍ବାରେ ଉପଯୁକ୍ତ 
ପରିମାଣର ଗର୍ଭଧାରଣର ହର୍‌ମୋନ୍‌ ଥଲେ ଏହି ଟେଷ୍ଟର ଫଳାଫଳ 

ଶୁକ୍ର ନିଶ୍ଚିତ ଭାବେ ଅସ୍ତିସୂଚକ ବା ‘ପଢିଟିଭ୍‌' ହୋଇଥାଏ | 


ବୁଧ 


ଶନି 
ରବ 
ଏଥି ପରା ଫଳ/ଫଳ ଜରେ 
ସଂ ଚିଡ଼ାସ କରାଯ/ଇଥଯା6ରେ / 
ନୋଟ୍‌ : 
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ଶୁଭମସ୍ତୁ ॥ 
ଆପଣ ଗର୍ଭବତୀ ହୋଇଛନ୍ତି ।। 


ଆପଣକ ଗଉଧାରଣ ପାଇଁ ଅଇିଳନ୍ଦନ / 

ଆପଣଙ୍କ ଗର୍ଭଧାରଣ ଅନୁଭୂତି ଆନନ୍ଦ ଦାୟକ ଏବଂ 
ନିରାପଦ ହେଉ ! ପ୍ରତ୍ୟେକ ଗର୍ଭବତୀ ନାରୀଙ୍କ ପାଇଁ ଏହି ଅନୁଭୂତି 
ଏକ ଓ ଅଭିନ୍ନ ନୁହେଁ । କେତେକ ମହିଳାଙ୍କ ପକ୍ଷରେ ଏହା ଖୁବ 
ସୁଖଦ ଅନୁଭୂତି ହୋଇଥାଏ । ଗର୍ଭାବସ୍ଥାର ଦୀର୍ଘ ୪୦ ସପ୍ତାହ 
ଖୁବ ଶୀଘ୍ର କଟିଗଲାପରି ଲାଗେ । ପୁଣି ଅନ୍ୟକେତେକଙ୍କ ପାଇଁ 
ଏହି ସମୟ ବେଶ୍‌ କଷ୍ଟ ଓ କ୍ଲାନ୍ତିଦାୟକ ମନେହୁଏ । 

ଗର୍ଭଧାରଣର ପ୍ରଥମ ଚଉଦ ସପ୍ତାହ ସର୍ବାଧଵକ କଠିନ । ତେଣୁ 
ପ୍ରଥମରୁ ଆପଣଙ୍କୁ ଯଦି କଷ୍ଟ ଲାଗୁଥାଏ, ତେବେ ଆଗକୁ ଧୀରେ ସବୁ 
ସହଜ ହୋଇଯିବ । ଅନେକ ଦିନରୁ ମା ହେବା ପାଇଁ ଆପଣଙ୍କ ଭିତରେ 
ଥବା ସ୍ବପ୍ମିଳ ଉତ୍ସାହ, ବାସ୍ତବତାର କଠିନ ସ୍ଵରୂପ ଦେଖୁବାପରେ ହୁଏତ 


ସାମାନ୍ୟ ଫିକା ପଡ଼ିପାରେ । ତା” ଛଡ଼ା ନିଢ ଗର୍ଭରେ ଥୁବା ଭତୁଣ ଓ 
ତା'ର ନିରାପତ୍ତା ନେଇ ଆପଣଙ୍କ ମନରେ ଅନେକ ଆଶଙ୍କା ଉପୁଯିବା 
ସ୍ଵାଭାବିକ । ସେ ସମସ୍ତ ବିଷୟ ଆପଣ ନିଜ ସ୍ଵାମୀଙ୍କ ସହିତ ଏବଂ 
ଆବଶ୍ୟକ ମନେକଲେ ଡ଼ାକ୍ତର ବା ମହିଳା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକର୍ମୀଙ୍କ ସହିତ 
ଆଲୋଚନା-ପରାମର୍ଶ କରିବା ଉଚିତ । 

ଅନେକ ମହିଳାଙ୍କ କହିବା ଅନୁସାରେ ଦ୍ଵିତୀୟ ତ୍ରୈମାସିକ 
(ଟ୍ରାଇମେଷ୍ଟର) ଗର୍ଭଧାରଣ ସମୟର ସବୁଠାରୁ ଆନନ୍ଦ ଦାୟକ 
ସମୟ । ତାର ସଦ୍‌ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତି । 

ଆପଣଙ୍କ ଗର୍ଭ ଯେତେବେଳେ ଅଧ୍ୂକରୁ ଅଧକ ସ୍ପଷ୍ଟ ହେବାକୁ 
ଲାଗିବ ଆପଣଙ୍କ ବନ୍ଧୁ ପରିଚନ ଆଦି ଅନେକ ଉପଦେଶ ଦେବେ । 
ଆପଣ ସମସ୍ତ କଥା ଶୁଣିପାରନ୍ତି । କିନ୍ଧ କେବଳ ଆପଣଙ୍କ ପାଇଁ 
ଯେତିକି ପ୍ରାସଙ୍ଗିକ ସେତିକିପାଇଁ କ'ଣ କାର୍ଯ୍ୟପନ୍ଧା ଗ୍ରହଣ କରାଯିବା 
ଦରକାର ନିଜେ ନିର୍ଣୟ କରନ୍ତୁ । ଜାରଣ ପ୍ରତ୍ୟେକ ନାରୀର 
ଶରୀର ଏବଂ ଶାରୀରିକ ପ୍ରକ୍ରିୟା ଏବଂ ପ୍ରତିକ୍ରିୟା ଭିନ୍ନ । ତେଣୁ 
ଆସନ୍ତା ୪୦ ସପ୍ତାହ ସମୟରେ ଆପଣଙ୍କର କ'ଣ ହେବ ନ 
ହେବ ତାହା ଆପଣ ନିଜେ ନିର୍ଣ୍ଣୟ କରିବେ । ନିଜକୁ ନିଜ 

ଶରୀର ଓ ମାନସକୁ ଦେଖ୍ବା ଏବଂ ଜାଣିବା ପାଇଁ ଏହା 

I. ଶ୍ରେଷ୍ଠତମ ସମୟ । ଉପଯୁକ୍ତ ବିଶ୍ରାମ କରନ୍ତୁ । ଶିଥୂଳ 
> ରହନ୍ତୁ । ନିଜକୁ ଅନୁଭବ କରନ୍ତୁ । ନିଜ ବିଷୟରେ 
୬ ଅଧକ ଜାଣନ୍ତୁ | 
! ସାଧାରଣତଃ ଗର୍ଭାଧାନର ଶେଷଭାଗ 
! ଆଡ଼କୁ ପ୍ରତ୍ୟେକ ନାରୀ ଏକ ଦିଗରେ 
| ଭୟଭୀତ ଏବଂ ଅନ୍ଯ ଦିଗରେ ଉତ୍ତେଜିତ 
। ହୋଇଥାଛ୍ତି । ସନ୍ତାନ ପ୍ରସବ ପାଇଁ ଉନ୍ମଣ୍ଠା 
ବି ଥାଏ । ଏହି ସମସ୍ତ ମିଶି ଏକ ବିଚିତ୍ର 
\ ମାନସିକତା ସ୍ଷ୍ଚି କରେ । ଆପଣଙ୍କ 
/ ଢ଼ାବନରେ ଏକ ନୂଆ ସଭ୍ୟ /ସଭ୍ୟାର 
ଆଗମନ ପୂର୍ବରୁ ଏଭଳି ମାନସିକତା ହେବା 
ସ୍ଵାଭାବିକ । 

ଏଥୁ ସହିତ ଥୁବା ଦିନଲିପି ( ଡ଼ାଏରୀ )ର 
ଉପଯୁକ୍ତ ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତୁ । ନିଜର ଦୈନିକ 
ଚିନ୍ତା ଓ ଅନୁଭବକୁ ଲେଖୁରଖନ୍ଧୁ । ପରେ ଏହା 
ଆପଣଙ୍କୁ ଅନେକ ଆନନ୍ଦ ଦେବ । 

୫ 
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ଦିନଲିପି : ସପ୍ତାହ - ୨ 


ng ଚାର 


ସୋମ 


ମଙ୍ଗଳ 


ବୁଧ 


ଗୁରୁ 


ନୋଟ୍‌ : 


[ ଅଶା ଉତ୍ପନ୍ନ ଓ ଗର୍ଭାଧାନ 


ପ୍ରଥମ ରତୁସ୍ରାବ ପରଠାରୁ ମହିଳା ମାନଙ୍କର ପ୍ରତିମାସରେ ଏକ 
ଅଣ୍ଡାଣୁ ଉତ୍ପନ୍ନ ହୁଏ । ଏହା ଆପଣଙ୍କ ଅଣ୍ଡାଶୟରୁ ଏକ ମାତ୍ର ୦.୧୩ 
ମିଲିମିଟର ଲମ୍ବ ବିଶିଷ୍ଠ ଅଶ୍ଡାଣୁ (୦୪am) ନିର୍ଗତ ହୋଇ ଫାଲୋପିଆନ୍‌ 
ନଳୀ ମଧ୍ଯରେ ପ୍ରବେଶ କରେ । ସେହି ସମୟରେ ଜରାୟୁ ମଧ୍ଯସ୍ଥ ଶ୍ଲୈଷ୍ମିକ 
ଝିଲ୍ଲୀ ତଥା ଜରାୟୁରେ କେତେକ ପରିବର୍ଭନ ଦେଖାଦିଏ । ଯଦି ଗର୍ଭାଧାନ 
ହୁଏ ତେବେ ଭୁଣକୁ ଧରିରଷୁବା ପାଇଁ ଜରାୟୁର ଝିଲ୍ଲୟରେ ଅଧୁକ ରକ୍ତ 
ପ୍ରବାହିତ ହୋଇ ସ୍ତୀତ ହୁଏ ତଥା ଜରାୟୁ ଗ୍ରୀବାରେ ଥୁବା ଅର୍ଵ୍ତରଜ 
ପଦାର୍ଥ ତରଳିଯାଇ ଶୁକ୍ରଜୀଟର ଜରାୟୁ ମଧ୍ଯରେ ପ୍ରବେଶ ପଥକୁ ସୁଗମ୍ୟ 
କରିଥାଏ । 

ମାସିକ ରତୃଚକ୍ର ସାଧାରଣତଃ ୨୮ରୁ ୩୦ ଦିନ ବିଶିଷ୍ଟ ହୋଇଥାଏ । 
ତେବେ ଅଧୁକାଂଶ ନାରୀଙ୍କର ପରବର୍ରୀ ରତୁସ୍ରାବର ୧୫ ଦିନ ପୂର୍ବରୁ 
ଅଣ୍ଡାଣୁ ଉତ୍ପନ୍ନ (୦୪Uାation) ହୋଇଥାଏ । ଯେଉଁ ନାରୀ ଗଇଭଧାରଣ 
କରିଥାଆନ୍ତି, ତାଙ୍କର ଅଣ୍ଡାଣୁ ଉତ୍ପନ୍ନ ହେବାର ଅଳ୍ପ ପୂର୍ବରୁ ବା ପରେ 
ପୁରୁଷଙ୍କ ସହିତ ଯୌନ ଜ୍ରିୟା ହେବା ଫଳରେ ପୁରୁଷର ଶୁଲ୍ରାଣୁ ନାରୀର 
ଅଣ୍ଡାଣୁ ସହ ମିଳିତ ହୋଇ ଗର୍ଭାଧାନ (a୦) ପ୍ରକିୟା ସମାପିତ 
ହୁଏ । କେବଳ ଯମଜ (ଯାଆଁଳା) ସନ୍ତାନଙ୍କ ବ୍ୟତୀତ ଅନ୍ୟକ୍ଷେତ୍ରରେ 
ଗୋଟିଏ ଅଣ୍ଡାଣୁର ବାହ୍ୟସ୍ତର ଭେଦକରି କେବଳ ଗୋଟିଏ ଶୁକ୍ରାଣୁ ପ୍ରବେଶ 
କରି ଗର୍ଭାଧାନ କରାଇଥାଏ | ତା' ପରେ ଅଣ୍ଡାଣୁ ତାର ଆକର୍ଷଣ ଶକ୍ତି 
ହରାଏ । ତାର ବାହ୍ୟସ୍ତର କଠିନ ହୋଇଯାଏ । ଫଳରେ ତହିଁରେ ଲାଗିଥୁବା 
ଅନ୍ୟ ଶୁକ୍ରାଣୁ ଗୁଡ଼ିକ ଖସିପଡ଼ନ୍ତି । 


gia Yo Ce gees COI! AusaA (€) 
6ଟେଣ କରନି / କହିନି ମାକୁ ଜେଚେଜ ପହର ଅନର 
6) (୨) ମଧରେ ଥିବେଣ କରି ଜଣ/ୁରେ (୩) 
of6 / 9!” ପରେ ଯଫାଲଛୋଠିଆାନୁ -ନଜାଡୁ (୪) 
ଆସି ନିାgୁ gଥି ଆଜିତ 
ନାଉ 6/' ଜରେ 
ଛ/¢ ro / 
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ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ ବିପତ୍ତି 


ଆପଣ ଗର୍ଭବତୀ ହୋଇଛନ୍ତି ଜାଣିବା ପରେ ନିଜ ଶରୀର 
ଏବଂ ଅନ୍ତଃଜ୍ଞାନ ଉପରେ ଅଧ୍ବକ ସଚେତନ ହେବା ଆବଶ୍ୟକ । 
ଆପଣଙ୍କ ପେଟରେ ଥୁବା ଶିଶୁ ପାଇଁ ସବୁ ବିପଦପୂର୍ଣ ଅଭ୍ୟାସ 
ପରିତ୍ୟାଗ କରିବା ନିତାନ୍ତ ଜରୁରୀ । ଧୂମପାନ, ମଦ୍ୟ ପାନ ଏବଂ 
ବିଭିନ୍ନ ଓଷଧର କୁପରିଣାମ ପ୍ରତି ଆପଣ ସଚେତନ ହେବା ବିଧେୟ । 
ପ୍ରଥମ ତ୍ରୈମାସିକ (15 e56୮) ରେ ଶିଶୁର ବିଭିନ ଅଙ୍ଗପ୍ରତ୍ୟଙ୍ଗ 
ଗଠିତ ହେଉଥାଏ । ସେ ସମୟରେ ଉପରୋସ୍ତ ବଦଭ୍ୟାସ ଅଧକ 
କ୍ଷତିକାରକ | 
ଧୂମପାନ : 

ଯଦି ଧୂମପାନ କରୁଥାନ୍ତି ତେବେ ଗର୍ଭଧାରଣ କରିଛନ୍ତି ଜାଣିବା 
ପରେ ତୁରନ୍ତ ଏହା ପରିତ୍ୟାଗ କରିବା ଆବଶ୍ୟକ । ଆପଣଙ୍କ ସ୍ବାମୀଙ୍କୁ 
ମଧ୍ଯ ଧୂମପାନ ତ୍ୟାଗ କରିବା ପାଇଁ ପରାମର୍ଶ ଦିଅନ୍ତୁ । କାରଣ 
ନିଷ୍ଣୀୟ ଧୂମପାନ ମଧ୍ଯ ଠୁଣ ପାଇଁ ଅତ୍ୟନ୍ତ କ୍ଷତିକାରକ । ଯଦି ଧୂମପାନ 
ତ୍ୟାଗ କରିବା ଅସମ୍ଭବ ମନେହୁଏ, ତେବେ ଅନ୍ତତଃ ଅଭ୍ୟାସକୁ ହ୍ରାସ 
କରିଦିଅନ୍ତୁ । ଧୂମପାନ ସ୍ଥାନରେ ଅନ୍ୟ କିଛି ବିକଳ୍ଥ ନିଶାଦ୍ରବ୍ୟ 
ବ୍ୟବହାର କରିବା ଉଚିତଵ ନୁହେଁ । 

ଧୂମପାନ ଫଳରେ ଗର୍ଭପାତରେ ଆଶଙ୍କା ଥାଏ । ନଚେତ ଶିଶୁ 
ପ୍ରସବ ସମୟରେ ବିଭିନ୍ନ ଜଟିଳତା ଦେଖାଦେଇପାରେ କିମ୍ବା ମୃତ 
ଶିଶୁ ଜନ୍ମ ହୋଇପାରେ । ଯେଉଁ ମହିଳାମାନେ ଦୈନିକ ୧୦ ବା ଅଧୂକ 
ସିଗାରେଟ୍‌ ପାନ କରନ୍ତି ସେମାନଙ୍କର ଅତି କ୍ଷୁଦ୍ର ବା ଅଛ୍ପ ଓଜନର ଶିଶୁ 
ଜନ୍ମ ହେଉଥବାର ଦେଖାଯାଏ । 
ପୋଷା ଜୀବଜନ୍ତୁ ଏବଂ ପରିଛୁନ୍ନତା : 

କୁକୁର ବିରାଡ଼ି ଆଦି ଜୀବଜନ୍ତୁ ପାଳିଥିଲେ ସେମାନଙ୍କ ମଇଳା 
ସଫା କରିବା ପରେ ହାତ ଗୋଡ଼ ସାବୁନରେ ସଫା କରନ୍ତୁ । ବଗିଚା 
କାମ ଆଦି କରୁଥିଲେ ପ୍ରତିଥର ହାତ ଗୋଡ଼ ସାବୁନପାଣିରେ ଧୋଇ 
ଶୁଖୂଲା ଟାଠ୍ଜେଲରେ ପୋଛନ୍ତୁ । ବିରାଡ଼ି ବା କୁକୁରର ମଳ ଇତ୍ୟାଦିରେ 
ଅନେକ ଜୀବାଣୁ ଥାଏ । ବୟସ୍କ ଓ ଶିଶୁମାନଙ୍କୁ ଏହା ସଂକ୍ରମିତ 


ହୋଇ ଢ୍ଵର ହୁଏ । ଏହା ଯଦି ଗର୍ଭବତୀ ମହିଳାଙ୍କୁ ସଂକ୍ରମିତ ହୁଏ 
ତେବେ ଟକ୍ରସୋପ୍ଲାଜ୍‌ମୋସିସ୍‌ ଯୋଗେ ଗର୍ଭସ୍ଥ ଶିଶୁର ମସ୍ତିଷ୍ଠ ଓ 
ଆଖୁ କ୍ଷତିଗ୍ରସ୍ତ ହୋଇପାରେ । 
ମଦ୍ୟପାନ : 

ମଦ୍ୟପାନ ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ତ୍ୟାଗ କରିବା ( ବିଶେଷ କରି ଗର୍ଭଧାରଣର 
ପ୍ରଥମ ତ୍ରୈମାସିକ ସମୟରେ ) ଉଚିତ । ବିଭିନ୍ନ ଗବେଷଣାରୁ ଜଣାଯାଏ 
ମଧ୍ୟମ ପରିମାଣର ମଦ୍ୟପାନ ଫଳରେ ମଧ୍ଯ ଗର୍ଭପାତ ଏବଂ ଅନ୍ପ 
ଓଜନର ଶିଶୁ ଜନ୍ମହେବାର ଆଶଙ୍କା ଅଧଵକ ଥାଏ । 
ଓଷଧ : 

ଗର୍ଭବତୀ ଥିବା ସମୟରେ ଡ଼ାକ୍ତରଙ୍କ ପରାମର୍ଶ ବିନା କୌଣସି 
ଓଷଧ ବ୍ଯବହାର କରନ୍ତୁ ନାହିଁ । ଅନେକ ଓଷଧ ଗଭଫ୍ୁଲ 
(ନା€୯eନa) କୁ ପ୍ରବେଶ କରି ଗର୍ଭତ୍ଥ ଶିଶୁ ଠାରେ ଅସ୍ଵାଭାବିକତା 
ସୃଷ୍ଟି କରିପାରେ । ଏପରିକି ଅନେକ ବ୍ୟଥାନିବାରକ, (analgesics), 
ନିଦ ବଟିକା ତଥା ଆଣ୍ଡିବାଓଟିକ୍‌ (ଶନାାଠୀା୯) ଗଭିର ପ୍ରଥମ 
ତ୍ରୈମାସିକରେ କ୍ଷତିକାରକ ହୋଇପାରେ । ତେବେ କେତେକ ଓଷଧ 
ଗରଁଫୁଲ ଅତିକ୍ରମ କରେନାହିଁ । ସେଗୁଡ଼ିକ ଆପାତତଃ ନିରାପଦ । 
ଡ଼ାସ୍ତର ସେଗୁଡ଼ିକୁ ବିଚାର କରି ଗର୍ଭବତୀକୁ ଦେଇଥାଆନ୍ତି । 

ପୂର୍ବରୁ ଆପଣଙ୍କର କୌଣସି ଚିକିତ୍ସା ଚାଲିଥିଲେ ଏବଂ ଆପଣ 
ତା” ମଧ୍ୟରେ ଗର୍ଭବତୀ ହେଲେ, ଡ଼ାଭ୍ତରଙ୍କୁ ଜଣାନ୍ତୁ । ଫଳରେ 
ଚିକିତ୍ତାରେ ସେ ପରିବର୍ଭନ କରିପାରନ୍ତି । 
ଜର୍ମାନ୍‌ ମିଚ୍ଲସ୍‌ (ରୁବେଲ୍ଲା) : 

ଗର୍ଭଧାରଣର ପ୍ରଥମ ତିନିମାସ ମଧ୍ୟରେ ଗର୍ଭବତୀ ନାରୀ 
ଜର୍ମାନ୍‌ ମିଜ୍‌ଲସ୍‌ ( ମିଳିମିଳା) ସଂକ୍ରମିତ ହେଲେ ଗର୍ଭସ୍ଥ ଶିଶୁର 
ସାଂଘାତିକ କ୍ଷତି ହୋଇଥାଏ । ତେଣୁ ଦେଖନ୍ତୁ ଆପଣ ଜମାନ୍‌ ମିଳ୍ଲସ୍‌ 
ଓ ରୁବେଲ୍। ଟାକା ନେଇଛନ୍ତି କି ନାହିଁ ଦେଖୁନିଅନ୍ତୁ । ସଂକ୍ରମିତ 
ବ୍ୟକ୍ତିଠାରୁ ଦୂରରେ ରହନ୍ତୁ । ସେପରି କୌଣସି ବ୍ୟକ୍ତି ସଂସ୍ପର୍ଶରେ 
ଆସିଥୂଲେ ତୁରନ୍ତ ଆପଣଙ୍କ ଚିଜିସ୍ସକଙ୍କ ପରାମର୍ଶ କରନ୍ତୁ । 


ଧୂମପାନ କିପରି ଛାଡ଼ିବେ 

@ କେବଳ ନିଜକଥା ପରିବରଭେ ଆପଣଙ୍କ ପେଟରେ ଥୁଳା ଶିଶୁ 
ଜଥା ଚିନ୍ତା କରତ୍ତୁ | 

@ ଆପଣ ଧୂମପାନ ଛାଡ଼ିବାକୁ ଚାହାରି ବୋଲି ସମସ୍ତଙ୍କୁ ଜଣାନ୍ତୁ | 

@ ଯେଉଁ ଅଥ ଆପଣ ଧୂମପାନରେ ଖଇ କରିଥାଚେ, ତାହାକୁ 
ଏକ କାଚ ପାତ୍ରରେ ରଖନ୍ତୁ । ଦେଖନ୍ତୁ ତାହା କିପରି ବଢ଼ିଚାଲିଛି । 


୫ ଧୂମପାନ ସହିତ ଜଡ଼ିତ ବିଜିନଞ ଅଭ୍ୟାସ ପରିତ୍ୟାମ କନ୍ଧ | 
କୌଣସି ନିର୍ବିଷ୍ଟ ବ୍ୟର୍ଥି ଦୋଢାନ ବା ରାସ୍ତା ସିତ ଏହା ସଂପଳିତ 
ହୋଇଥୂରେ, ତାହାର ବିଜ ଦେଖୁ | 

@ ଯଦି ମାନସିଜ ଖ୍ରାରି ଅନୁରବ କୁତ୍ତି, କିଛ 
ପ୍ରଶ୍ମାସ ଓ ନିଶ୍କମାସ ନେବା ଅଭ୍ୟାସ କରୁ । 
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ର୍କାବସ୍ଥା : ସାପରାହିକ ସୂଚନା 


= 
ଦିନଲିପି : ସପ୍ତାହ - ୩ ଗଭିଧାରଣ 
Ag eds ଗଢଁଧାନ (ଠନ) ର ପରବରୀ ଦୁଇସସ୍ତାହ 
ସୋମ ମଧ୍ଯରେ ଯେଉଁ କୋଷଟି ଶେଷରେ ଆପଣଙ୍କ ଶିଶୁହୋଇ ଜନ୍ମ 
ନେବ ତାହା ଖୁବ୍‌ ଶୀଘ୍ର ବାରମ୍ବାର ବିଭାଜିତ ହୋଇ ଶତାଧୂକ 
କୋଷରେ ପରିଣତ ହୁଏ । ଏହି ପରିବର୍ବିତ କୋଷ-ସମନ୍ତି 
ଫାଲୋପିଆନ୍‌ ନଳୀ ମଧ୍ଯରେ ଗତି କରି ଜରାୟୁରେ ପହଞ୍ଚେ | 
ଗିନି ଏହାକୁ ବ୍ଲାଷ୍ଟୋସିଷ୍ଠ କୁହାଯାଏ । ଏହା ଏକ ଛୋଟ ଜାମୁକୋଳି 
ଆକାର ହୋଇଥାଏ | ଏଥୁରେ ଦୁଇଟି ସ୍ତର ଆଏ | ବାହାର ସ୍ତରରୁ 
ଗର୍ଭଫ୍ୁଲ (ନାଉn!a) ହୁଏ ଏବଂ ଭିତର ସ୍ତରଟି ଭୁଣ ହୁଏ | 
ପ୍ରଥମେ ବ୍ଲାଷ୍ଟୋସିଷ୍ଟ ସ୍ବାଧୀନ ଭାବେ ଜରାୟୁରେ ବିଚରଣ 
ବୁଧ କରେ | ତୃତୀୟ ସପ୍ତାହ ଶେଷବେଳକୁ ଏହା ଜରାୟୁ କାନରେ 
ଦୃଢ଼ଭାବେ ଲାଖୁଯାଏ । ଏହି ପ୍ରକ୍ତିୟାକୁ ରୋପଣ କ୍ରିୟା 
(।mନାntation) କୁହାଯାଏ । ଏହା ସମନ ହେଲା ପରେ ହିଁ| 
ଗର୍ଭଧାରଣ ହେଲାବୋଲି ବୁଝିବାକୁ ହେବ । 
ଗୁରୁ 
ଶୁକ୍ର 
ଶନି 
ସ/ଧାରଣଃ ଯେଉଁ ଅଣୁର ଜିାଣୟରୁ ଅଣ] 
ଜମ୍ଦନ ହୋଇଥାଏ, ଚଦ୍ନୁଯାଯ! କରା/ୟୁର ଜାମ 
ରଚି ଚ/ ଜଣିଣ ଆାଡ଼ିର ଜଥଲି ଉ/ଗରେ £" 


ବୁ/ଝ଼/ଡିଶ 69/09 ହୁଏ / ଟିରେ ରୋଥିଚ 
ରୁ/ଶୋ/ଡିଖ଼ର ଚର୍ଚିତ ନୁଅ ଜଣାଯାଇଛି / 
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sie = tse | 


ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟପ୍ରଦ ଖାଦ୍ଯ 


ମନେରଖୁବା ଉଚିତ ଯେ, ଗର୍ଭବତୀ ଥୂଲାବେଳେ ଆପଣ ନିଜ 
ପାଇଁ ଓ ଆପଣଙ୍କ ଭିତରେ ବଢୁଥିବା ଶିଶୁପାଇଁ ଆହାର କରନ୍ତି । 
ତେଣୁ କେବଳ ପରିମାଣ ଦୃଷ୍ଟିରୁ ଅଧକ ଖାଇବା ଉଚିତ ନୁହେଁ । 
ଆପଣଙ୍କ ଖାଦ୍ୟରେ ଉପଯୁକ୍ତ ମାତ୍ରାର ପୂଷ୍ଠିସାର (Protein) 
ଜୀବସାର (Vitamins) ଏବଂ ଖଣିଳଦ୍ରବ୍ୟ ରହିବା ଭଚିତ୍ଵ । ତେଣୁ 
ବର୍ଉମାନରୁ ହିଁ ଆରମ୍ଭ କରନ୍ତୁ । ମିଷ୍ଟାନ୍ନ ମିଠା ପାନୀୟ, କେକ୍‌, 
ପ୍ରସାଧୂତ ଖାଦ୍ୟ, ଟିଣରେ ଥିବା ଖାଦ୍ୟ, ସୂପ୍‌ ଚକୋଲେଟ୍‌ 
ଏବଂ ଆଇସ୍‌କ୍ରିମ୍‌ ଆଦି ଖାଇବା ବନ୍ଦ କରନ୍ତୁ । ତାଜା ଖାଦ୍ୟ 
ଖାଆନ୍ତୁ । ମଝିରେ ଭୋକଲାଗିଲେ ତାଜା ଫଳ ବା ପରିବା 
ଖାଇଲେ ଭଲ । ଆପଣଙ୍କ ଖାଦ୍ଯ ରଚି ବିଷୟ ଡ଼ାକ୍ତରଙ୍କ ସହିତ 
ଆଲୋଚନା କରନ୍ତୁ । ଯଦି ତହିଁରେ କୌଣସି ନିର୍ବିଷ୍ଠ ଖାଦ୍ୟପ୍ରାଣର 
ଅଭାବ ରହୁଥାଏ, ସେ ତାର ବିକଛ ଉପାୟ ବଢ଼ାଇଦେବେ । 
ଯଦି କେବେ ଅସୁସ୍ଥି ଅନୁଭବ କରନ୍ତି ତେବେ ସପ୍ତାହ-୭ରେ ଥବା 
ପରାମର୍ଶ ଦେଖନ୍ତୁ । କିନ୍ତୁ ଖାଦ୍ୟ ହ୍ରାସ କରନ୍ତୁ ନାହିଁ । 


ଆପଣଙ୍କ ଖାଦ୍ୟରେ କେଉଁ ଉପାଦାନ ଥ୍ବା 
ଆବଶ୍ୟକ 


ପୁଷ୍ଠିସାର : ଗଭଁବତୀ ମହିଳା ଦୈନିକ ଅନ୍ୟୁନ ୭୫ ଗ୍ରାମ 
ପୁଷ୍ଠିସାର ଆବଶ୍ୟକ କରନ୍ତି । ମାଛମାଂସ ଖାଉନଥବା ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ 
ପାଇଁ ଛେନା, ଅଶା, ଡ଼ାଲି ଦୁଧ ଆଦି ଭଲ ବିକଛ | 
ଶ୍ଵେତସାର : ଏହା ଶଳ୍ତି ଯୋଗାଏ । କିନ୍ତୁ ଏଥୁରୁ ଅଧୁକ 
ଖାଇଲେ ମେଦବୃଦି ହୋଇପାରେ | ଆପଣଙ୍କ ଓଢନ ଅତ୍ୟଧୂକ 
ହୋଇଥୁଲେ ଚିନି, ଭାତ, ମଦ୍ୟପାନ ମଇଦା ଆଦି ତ୍ୟାଗ 
କରିବାକୁ ହେବ । 


ଚନ୍ତୁ : କୋଷ୍ଠକାଠିନ୍ୟ ଦୂର କରିବା ପାଇଁ ଖାଦ୍ୟରେ ଯଥେଷ୍ଟ 
ମୋଟା ଅଟା ଓ ଚାଉଳ, ଆ 


ଚୋପା, ଫଳ ଓ ପନିପରିବା 


ଖାଦ୍ୟ ନିରାପତ୍ତା : 


@ କେତେକ ଖାଦ୍ୟରେ ଥୁବା ସଂକ୍ରମଣ ଗଇଁଫ୍ଫଲ ଅତିକ୍ରମ କରି 
ଗର୍ଭସ୍ଥ ଶିଶୁକୁ ସଂକ୍ରମିତ ହୋଇପାରେ । ସେପରି ଖାଦ୍ୟପ୍ରତି 


ସତର୍କ ରହିବା ଆବଶ୍ୟକ । 


@ କଞ୍ଚା ଅଣ୍ଡାରେ ସାଲମୋନେଲା ଜୀବାଣୁ (ଟାଇଫଏଡ଼ 
ରୋଗଉପୃନ୍ନକାରୀ) ଥାଇପାରେ ! ତେଣୁ ଅଶ୍ଡାକୁ ଶିଝାଇବା 


ମାନକ ସନି ୭ଥଜଫଥ ଆ ଭାଉ ଜିହଥ ଫ୦ 


ନିଭାଫଛା ଆଁ 
g/e-9 


Cg / 


ଆଦିରେ ଉଚିତ ପରିମାଣର ତନ୍ତୁ ଥାଏ । 

ଚର୍ବି ଓ ତୈଳ ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ : ଚର୍ବିଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ହ୍ରାସ 
କରିବା ଆବଶ୍ୟକ । ଭଜା ଓ ଛଣା ଖାଦ୍ଯ ପରିତ୍ୟାଗ କରିବା 
ଦରକାର । ଅତ୍ୟଧୂକ ସସ୍‌ (ଉଧ୯6) ମଧ୍ଯ ନିରାପଦ ନୁହେଁ । 
ପାଣିଦହି ଏବଂ ସରବିହୀନ କ୍ଷୀର ଗର୍ଭବତୀ ପାଇଁ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟପ୍ରଦ । 
ଦୁଗ୍ଧ ଏବଂ ଦୁଗ୍ଧଜାତ ଖାଦ୍ୟ : ଏଥୁରେ ଯଥେଷ୍ଟ କାଲ୍‌ସିଅମ୍‌ ଥାଏ | 
ଶିଶୁର ବିକାଶପାଇଁ ଏହାର ଆବଶ୍ୟକତା ଦୃଷ୍ଟିରୁ ଗର୍ଭବତୀ ମହିଳା 
ଏହାକୁ ଅଧୂକ ପରିମାଣରେ ଖାଇବା ମଙ୍ଗଳ ପ୍ରଦ । 

ଜୀବସାର ଓ ଖଣିଜ ପଦାଥ : ( ସପ୍ତାହ- ୧୯ ଦେଖନ୍ତୁ) 


ନିହାତି ଜରୁରୀ । 

@ ବାସି ଖାଦ୍ୟ ବିଶେଷକରି ରନ୍ଧାମାଂସ ( ଜାସି) ସଂକୁମିତ 
ହେବାର ଆଶଙ୍କା ଅଧକ । ସେପରି ଖାଦ୍ୟପ୍ରତି ଆଇଥିତ 
ହୁଅନ୍ତୁ ନାହିଁ। 

@ ଖୋଲା ସ୍ଥାନରେ ଅବା ଖାଦ୍ୟ ଦା ମାଛି କସିଥୁକା ଖାଦ୍ୟ 
ଖାଆ୍ତୁ ନାହିଁ । 
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ଦିନଲିପି : ସପ୍ତାହ - ୪ 


Ag e/a oା 


ସୋମ 


ମଟ୍ଗଳ 


ବୁଧ 


ଗୁରୁ 


ନୋଟ୍‌ : 


ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବଢୁଥବା ସନ୍ତାନ] 


ଆପଣ : ଏହା ଆପଣଙ୍କ ମାସିକ ରତୁଚକ୍ରର ସମୟ ଗଡ଼ିଥ୍‌ବା 
ପ୍ରଥମ ସପ୍ତାହ । ସାମାନ୍ୟ ଭାବେ ଆପଣଙ୍କ ଶରୀରରେ କେତେକ 
ପରିବର୍ଗନ ହୋଇଛି । ତାହା କେବଳ ଆପଣହିଁ ଜାଣିପାରିବେ । 
ଶିଶୁ /ଭୁଣ : ଚତୁ ସପ୍ତାହରେ ଆପଣଙ୍କ ଜରାୟୁରେ ରୋପିତ 
ହୋଇଥୁବା ଜୋଷ-ସମଷ୍ଟି ଦୁତ ହାରରେ ବୃଦ୍ଧି ପାଇ ବିଭିନ୍ନ 
ସଂରଚନାରେ ରୂପାୟିତ ହୁଏ । ତାର ବାହ୍ୟ ସ୍ତରରୁ ଅଙ୍ୁଳି ପରି 
ପ୍ରକ୍ଷେପିତ ଅଂଶ ଜରାୟୁର ଶ୍ଲୈଷ୍ମିକ ଝିଲ୍ରେ ପଶି ଗର୍ଭଫୁଲର 
ମୂଳଦୁଆ ପକାଏ । 

ଏହାର ଭିତର ସ୍ତରରୁ ପ୍ରଥମେ ଦୁଲଟି ଓ ପରେ ତିନୋଟି 
ସ୍ତରର କୋଷ ସୃଷ୍ଟି ହୁଏ । ପରେ ଏହି ତିନିସ୍ତରରୁ ଶିଶୁ ଶରୀରର 
ବିଭିନ୍ନ ଚନ୍ତୁ ପ୍ରସ୍ତୁତ ହୁଏ । 

ଅନ୍ୟ କୋଷଗୁଡ଼ିକରୁ ଆମ୍ମିଅନନ ଥଳୀ (amniotic sac) 
ପ୍ରସ୍ତୁତ ହୁଏ । ଏହି ସପ୍ତାହ ପରଠାରୁ ଭୁଣର ଖାଲି ଆକାର ଆଖୁକୁ 
ଦିଶିବା ପରି ହୋଇଥାଏ। 


ଉଥଣିଯ 6ଜୋଣ-ସମଵି ଠୁଣ ଜିଳାଣର 
9/ଥମିଳ ଅବା / ବୁର/ନ/ର ସଂରଚନା/ର ବାରେ ଥବ/ 
ଣିଚ ଅଂଣଣୁନିକ ଯେଉଁ ଶୁଜଳ/ଟୁନିଳ 
ନିନ୍ାଣୁ ସହ ମଣି ପାରିନାନା୭ି 
ର ଅବଶେଷ ମାନୁ / 
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ଆପଣଙ୍କ ଆଶାକରାଯାଉଥବା ପ୍ରସବ-ଦିବସ 


(Expected Date of Delivery-EDD) 


ଚିକିତ୍ସା ବିଜ୍ଞାନ ଅନୁଯାୟୀ ଗତ ମାସର ଆପଣଙ୍କ ରତୃଚକ୍ରର ପ୍ରଥମ 
ଦିନରୁ ହିଁ ଗର୍ଭାବସ୍ଥା ହିସାବକୁ ନିଆଯାଏ । ପ୍ରକୃତ ଗର୍ଭଧାରଣ ଦିନଠାରୁ 
ତହିଁର ଏହା ହିସାବ କରାଯାଇନଥାଏ । ତେଣୁ ଯାହାକୁ ୪ ସପ୍ତାହର 
ଗର୍ଭ କୁହାଯାଏ, ପ୍ରକୃତରେ ତାହା ଗର୍ଭଧାରଣଠାରୁ ମାତ୍ର ଦୁଇସପ୍ତାହ 
ହୋଇଥାଏ । ସେହି ଅନୁସାରେ ସାଧାରଣତଃ ପ୍ରତ୍ୟେକ ଗର୍ଭଅବସ୍ଥା 
୪୦ ସପ୍ତାହ ବୋଲି କୁହାଯାଏ । ପୁସ୍ତକରେ ସେଥୁପାଇଁ ୪୦ ସପ୍ତାହ 
ଉଲ୍ଲେଖ କରାଯାଇଛି । 

ଆପଣଙ୍କ ଆଶାକରାଯାଉଥିବା ପ୍ରସବ ଦିବସ ଜାଣିବା ପାରି ଏକ 
ସରଳ ଉପାୟ ଅଛି । ପ୍ରଥମେ ଆପଣଙ୍କ ଗତ ମାସର ରତୁଚକ୍ର ଆରମ୍ଭ ଦିନ 


ଇଡ଼ିଡ଼ି (ଆଶା କରାଯାଉଥୂବ। ପ୍ରସବ -ଦିବସ) 
ଆପଣଙ୍କ ପ୍ରସବ ଦିବସ ଜାଣିବାପାଇଁ ଉପର ଧାଡ଼ିରେ ଥିବା ମାସ ଓ 
ତାରିଖ (ଆପଣଙ୍କ ଗତ ବା ଶେଷଥରର ରତୃଚକ୍ରର ପ୍ରଥମ ଦିନ 
ଦେଖନ୍ତୁ । ଠିକ୍‌ ତା' ତଳକୁ ମୋଟା ସଂଖ୍ୟା ହେଉଛି ଆପଣଙ୍କ 
ଆପେକ୍ଷିତ ପ୍ରସବ ଦିବସ । 


ଗତମାସିକ ଚତୁଚକର .................... ୧.୧୨୦୦୪ 
୯ (ନଅ) ମାସ ମିଶାନ୍ତୁ .... ୧.୧୦.୨୦୦୪ 
ପୁଣି ୭ (ସାତ) ଦିନ ମିଶାନୁ ୮.e0.900୪8 


ଆପଣଙ୍କ ମାସିକ ଗତୃଚକ୍ର ଯଦି ସାଧାରଣତଃ ୨୮ ଦିନରୁ 
କମ୍‌ ହୋଇଥାଏ, ଆପଣଙ୍କ ପ୍ରସବ ଦିବସ କିଛିଦିନ ପୂର୍ବରୁ 
ପଡ଼ିପାରେ । ପୁଣି ଯଦି ଆପଣଙ୍କ ରତୃଚକ୍ର ୨୮ ଦିନରୁ ଅଧୁକ 
ହେଉଥାଏ ତେବେ ପ୍ରସବଦିବସ ହିସାବ ହୋଇଥୁବା ଦିନଠାରୁ ଅଳ୍ପ 
କେଇଦିନ ପରେ ପଡ଼ିପାରେ । 

ମନେରଖୁବାକୁ ହେବ ଯେ, ଏହା ଏକ ମୋଟାମୋଟି ହିସାବ । 
ଦେଖାଯାଏ, ପ୍ରାୟତଃ ଶିଶୁମାନେ ସମୟ ପୂର୍ବରୁ କିମ୍ବା ସମୟ ପରେ 
କୋଚିତ୍‌ ଦେଖାଯାଏ | 


4 ନଜ ୨ 1 
ଅକୁନା 


ଗଭ ତ୍ରୈମାସିକ 

ଗର୍ଭଜାଳକୁ ୧ମ, ୨ୟ ଓ ୩ୟ ଏହିପରି ୩ଟି ତ୍ରୈମାସିକରେ ବିଭକ୍ତ 
କରାଯାଇଥାଏ । ୧ମରୁ ୧୩ ସପ୍ତାହ ପ୍ରଥମ ତ୍ରୈମାସିକ ୧୪ଶରୁ ୨୭ 
ସପ୍ତାହ ୨ୟ ଓ ୨୮ରୁ ୪୦ ସପ୍ତାହକୁ ୩ୟ ତ୍ରୈମାସକ ଅନ୍ତର 
କରାଯାଇଥାଏ । 


ପ୍ରଥମ ଲକ୍ଷଣ ଓ ଚିହ୍ନ : 

ସଜାଳିଆ ଅସୂସତା (morning sickness) : 
ପ୍ରକୃତରେ ଅନେକ ମହିଳା ସାରାଦିନ ଓ କେତେକ 

ସଂଧ୍ୟାବେଳେ ଅସୃସ୍ଥତା ଅନୁଭବ କରନ୍ତି । ବାଲି ବାନ୍ତି ଲାଗିପାରେ । 

ବାନ୍ତି ହୋଇପାରେ | 

ସ୍ତନ ଦରଜ ହେବା : ସାଧାରଣତଃ ମାସିକ ରତୁଚକ୍ର ପୂର୍ବରୁ ଯେପରି 

ସ୍ତନ ଦରଜ ଲାଗେ ସେପରି ଲାଗିପାରେ । ସ୍ତନର ଆକାରରେ 

ସାମାନ୍ୟ ବୃଛି ହୋଇପାରେ । 


ଅବଖଷତା : ମୁଣ୍ଡ ବୁଭାରପାରେ । ବେଳେବେଳେ ବେହୋସ 
ହେବାପରି ଲାଗିପାରେ । ଯଥେଷ୍ଟ ବିଶ୍ରାମ ଏ ସମୟରେ ନେବା 
ଆବଶ୍ୟକ । 

ଖାଦ୍ୟ ଓ ସ୍ବାଦ : ଅନେଜ ମହିଳା ପାଟିରେ ଏକ ଧାତବ ସ୍ଵାଦ 
ଅନୁଭବ କରତ୍ତି । ଅନେଜ ଖଟା ଖାଇବାକୁ ଭଲ ପାଆନ୍ତି । ତେବେ 
କେତେକ ନିର୍ଦିଷ୍ଟ ଖାଦ୍ୟ ପ୍ରତି ଚିରକ୍ତି ପ୍ରକାଶ ପାଇପାରେ । 
ଯୋନୀ ସ୍ରାବ : ଯୋନୀସ୍ରାବ ସାମାନ୍ୟରୁ ମଧ୍ୟମ ପରିମାଣରେ 
ବୃଦି ହୋଇଥ୍‌ବାର ଇକ୍ଷ୍ୟ ଜରିପାରର୍ତି । 
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~~ 


ଦିନଲିପି : ସପ୍ତାହ - ୫ 


ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବଢ଼ୁଥବା ସନ୍ତାନ 


A/a ଚ/ର ¢ ଆପଣ : ସ୍ଵାଭାବିକ ଭାବେ ହେଉଥବା ମାସିକ ରତୁସ୍ରାବର ସମୟ 

ସୋମ ଗଡ଼ିଯାଇଥାଏ |! ଅବଶ୍ୟ କେତେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଏହି ସମୟରେ ସାମାନ୍ୟ 
ମାତ୍ରାରେ ସ୍ରାବ ହୋଇପାରେ । ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଲକ୍ଷଣ ଗୁଡ଼ିକ ସପ୍ତାହ-୪ରେ 
ଉଲ୍ଲେଖ କରାଯାଇଛି । 
ଶିଶୁର ଭୁୁଣ : ଆପଣଙ୍କ ଶିଶୁର ସ୍ବାୟୁପ୍ରଣାଳୀ, ମେରୁଦଣ୍ଡ ଏବଂ 

ମଗଳ ମସ୍ତିଷ ଗଠନ ହେବା ଆରମ୍ଭ ହୁଏ | ଭୁଣରେ ଏକ ଚଜି ଭାବେ 
ଯେଉଁ ଅଂଶଟି ଥଲା ତାହା ଲମ୍ବଭାବେ ବୃଦ୍ଧି ପାଇ ଏକ ମଥା ଏବଂ 
ପାଦ ଅଂଶ ନିର୍ବିଷ୍ଭାବେ ପ୍ରସ୍ତୁତ ହୁଏ । 

ବୁଧ କେନ୍ଦ୍ରୀୟ ସ୍ବାୟୁ ପ୍ରଣାଳୀ ଗଠନର ପ୍ରଥମ ପାଦରେ ଭୁଣର 
ପାଦ ଅଂଶରୁ ଏକ ନାନୀ ସୃଷ୍ଟି ହୁଏ । ନିକଟସ୍ଥ କୋଷଗୁଡ଼ିକ 
ଦୁଇପାଖରୁ ମୋଡ଼ି ହୋଇ ଏକ ଫମ୍ପା ସ୍ମାୟବିକନଳୀ ଗଠିତ ହୁଏ | 
ଏହାର ମଥା ଦିଗରେ ଆପଣଙ୍କ ସନ୍ତାନର ମସ୍ତିଷ୍ ଏବଂ ପାଦ ଆଡ଼କୁ 

ଗୁରୁ ସୁଷୁମ୍ବା କାଣ୍ଡ ତିଆରି ହୁଏ । ଏହାପରେ ବିଭିନ୍ନ କୋଷଗୁଛୁ ବୃଦ୍ିପାର 
ଥାଏ । ତହିଁରୁ ଶିଶୁର ମେରୁଦଶ୍, କଙ୍କାଳ ଏବଂ ପେଟର ମାଂସପେଶୀ 
ଆଦି ଗଠିତ ହୁଏ | 

ଶୁକ୍ର 

ଶନି 

୭ ୫ ୧ଥାନ ବେଳକୁ ଆପଣଙ୍କ ଣୁ 

ଣର ଜୈ ଆୁଅାର ଜାଳଠାରୁ 
ମଧ ଜମ୍ବଥାଏ, 9ାୟ ୫୬ ମିଲିମିଟର 
ବ/ ଏକ ନଥ 
ନୋଟ୍‌ : te 
୧୨ 
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ସଂପର୍କ 


ଆପଣଙ୍କ 


ବିଶେଷ କରି ଦ୍ଵିତୀୟ ତ୍ରୈମାସିକ ସମୟରେ ଅଧ୍ଜାଂଶ 
ମହିଳାଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଅଧ୍ବକ ବାସନା ଜାଗ୍ରତ ହୋଇଥାଏ । ରକ୍ତରେ 
ଅଧ୍ବକ ପରିମାଣର ହରମୋନ୍‌ ସଂଚାଳିତ ହେଉଥ୍‌ବା ଯୋଗୁଁ କାମନା 
ବୃଦ୍ଧି ହେବା ସ୍ଵାଭାବିକ । ଗର୍ଭଧାରଣ କାଳ ମଧ୍ଯରେ ବିଭିନ୍ନ ଯୌନାଙ୍ଗ 
ଅଧକ ବିକଶିତ ହୁଏ । ଶରୀରର ବିଭିନ୍ନ ଅଂଗ ଅଧବକ ସମ୍ବେଦନଶୀଳ 
ହୋଇଥାଏ । ତେଣୁ ଏହି ଅଂଗ ସହଜରେ ଉଦ୍ଦୀପିତ ହେବା 
ସ୍ଵାଭାବିକ । ଏହି ସମୟରେ ଯୌନକ୍ରିୟା ଅଧକ ସ୍ଵତଃସୁର୍ଗ 
ହୋଇଥାଏ । କାରଣ ଏହି ସମୟ ମଧ୍ୟରେ ଜନ୍ମନିୟନ୍ତ୍ରଣର ଚିନ୍ତା ନ 
ଆଏ । 


ଯଦି ଆପଣଙ୍କର ପୂର୍ବରୁ କେବେ ଗର୍ଭପାତ ହୋଇଥାଏ କିମ୍ବା 
କଷ୍ଟଦାୟକ ଗର୍ଭଧାରଣ ହୋରଥାଏ, କିମ୍ବା ଯୋନୀରୁ ରକ୍ତସ୍ରାବ 
(ସାମାନ୍ୟ ହେଲେ ବି) ହେଉଥାଏ ତେବେ ପ୍ରଥମ ୧୪ ସପ୍ତାହ 
ମଧ୍ୟରେ ଯୌନକ୍ରିୟା ପୂର୍ବରୁ ଡ଼ାକ୍ତରଙ୍କ ପରାମର୍ଶ ନେବା ବିଧେୟ | 
କେବଳ ଗର୍ଭବତୀ ହେବାର ଶେଷ କିଛି ସପ୍ତାହ ବେଳକୁ ଯୌନକ୍ରିୟା 
ବାରଣ କରାଯାଇଥାଏ । 
ଗର୍ଭବତୀ ହେବା ପରଠାରୁ ବୈବାହିକ ସଂପର୍ଜ ଆଦିରେ 
ଅନେଜ ପରିବର୍ରନ ଆସିଥାଏ । ଆସନ୍ତା ଆଠ-ନ” ମାସ 
ମଧ୍ୟରେ ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ସ୍ଵାମୀ ଯେଉଁ ନୂତନ ସ୍ଵାଦର 
ଅନୁଭବ କରିବେ ତାହା ଆପଣଙ୍କ ମଧ୍ୟରେ ଥୁବା ବନ୍ଧନକୁ 


Si EE oe vad ଳଗି! ନେଚ/ଣ 
Hew ପର!ଶ/ ପାହି gୁ/କ଼ଜ/ନ/ନ | ଜେଣ 6ମାରଡିଜଣରେ 
ମନୁଥିକ/ କିଟ୍‌ | ଅଜପାଛୀ ୧9/୧ -|| ଯୌନଙୟା ଥାଉଁ 

ଯାଇଁ ସg/e-¢ || ୯ ଓ ଛg/e-¢୦|| ସggାIe-Mo 

ଦେଖିଛୁ / | cdg / 


ଗର୍ଭବତୀ ଥୁବା ବେଳେ କାମ-ସମ୍ଭୋଗ ଗର୍ଭଧାରଣ ବିଭିନ୍ନ ସମୟରେ କେବଳ ମାନବ ଜାତିରେ 


ଅନେକଙ୍କର ଭ୍ରମ ଧାରଣା ଥାଏ ଯେ ଗର୍ଭବତୀ ଥୁଲାବେଳେ ହିଁ ନାରୀ ଯୌନକ୍ରିୟା ଉଚ୍ଲା କରିପାରେ । ତେଣୁ ଯଦି କୌଣସି 
ଯୌନକ୍ରିୟା ଫଳରେ ପୁରୁଷର ଯୌନାଙ୍ଗ ବା ଶୁକ୍ରକୀଟ ଗର୍ଭଯ୍ଥ ସମୟ ମଧ୍ଯରେ ଆପଣଙ୍କ ସମ୍ଭୋଗ ଇଚ୍ଛା ହାସ ପାଇଥ୍‌ବା ପରି 


ଶିଶୁର କ୍ଷତିସାଧନ କରିପାରେ । ପ୍ରକୃତରେ ଜରାୟୁ ଗ୍ରୀବାରେ 
ଥବା ଏକ ଅର୍ଵତରଳ ପଦାର୍ଥ ପଗ୍‌ ପରି କାମକରେ ଏବଂ ଜରାଯୟୁକୁ 


ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ରୂପେ ମୁଦ ବନ୍ଦ କରି ରଖୁଥାଏ । ବିପଦପୂର୍ଷ ଗର୍ଭରେ 
ଜରାୟୁ ଗ୍ରୀବାର ଏହି ମୁଦ ଜରାୟୁର ସଂକୋଚନ ଫଳରେ 
( ଯୌନକ୍ରିୟାର ଚରମ କ୍ଷଣରେ) ଖସିଯାଇ ବିପଦ ଘଟାଇପାରେ । 
କିନ୍ତୁ ସ୍ଵାଭାବିକ ଗର୍ଭଧାରଣରେ ଏହି ଭୟ ଆଦୌ ନ ଥାଏ । 


ମନେହୁଏ, ବ୍ୟସ୍ତ ହୁଅନ୍ତୁ ନାହିଁ । ପରେ ଏହା ପୂନର୍ବାର ଉଦୟ 
ହେବ । ସାଧାରଣତଃ ଗରର ପ୍ରଥମ ୧୪ ସପ୍ତାହରେ 
କାମପ୍ରବଣତା ହ୍ରାସ ପାଇଥାଏ । ଏହା ସପ୍ତାହ ୧୪ରୁ ସପ୍ତାହ 
୨୭ ମଧ୍ଯରେ ବୃଦ୍ଧି ପାଇ ପୁଣିଥରେ ପ୍ରାୟ ସପ୍ତାହ ୨୯ ବେଳକୁ 
ଧୀରେ ଧୀରେ ହ୍ରାସ ହୋଇଥାଏ । ତେବେ ନାରୀର ପେଟ ଉପରେ 
ଅଧ୍କ ଚାପ ପ୍ରୟୋଗ ନ ହେବା ଦିଗରେ ଭତତୟେ ସଚେତନ 
ରହିବା ଆବଶ୍ୟକ | 


୧୩ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ଦିନଲିପି : ସପ୍ତାହ -୬ 


A/a ଚାର 


ସୋମ 


ମଟ୍ଗଳ 


ବୁଧ 


ଗୁରୁ 


ରବି 


ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବର୍ବିଷ୍ଣ ଶିଶୁ 


ଆପଣ : ବର୍ରମାନ ସୁଦ୍ଧା ଆପଣଙ୍କ ଜରାୟୁ ସାମାନ୍ୟ ବୃଦ୍ଧିପାଇ 
ଏକ କମଳା ଆକାରର ହୋଇଥାଏ । ସ୍ତନ ସାମାନ୍ୟ ଦରଜ 
ଲାଗିପାରେ । 


ଶିଶୁ : ବର୍ମାନ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଶିଶୁର ମୁଖମଣ୍ଡଳ ଠିକ୍‌ ଭାବେ ଜଣାପଡ଼େ 
ନାହିଁ । କିନ୍ତୁ ତାର ବେକ ଏବଂ ଆଂଶିକ ଭାବେ ମସ୍ତିଷ୍ଠ ଏବଂ ମଥା 
ପାଇଁ ଏକ ବର୍ଭୁଳାକାର ଅଂଶ ପ୍ରସ୍ତୁତ ହୋଇଥାଏ । ଛାତି ଭିତରେ 
ହୃତପିଣ୍ଡ ତିଆରି ଆରମ୍ଭ ହୁଏ | 


ଏହି ସପ୍ତାହରେ ମା” ଓ ଶିଶୁକୁ ଯୋଡୁଥୁବା ନାଭିନାଡ଼ ଓ 
ତହିଁରେ ରସ୍ତବାହିକା ମାନ ପ୍ରସ୍ତୁତ ହୋଇ ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ଶିଶୁ 
ଭିତରେ ଥୂବା ବନ୍ଧନକୁ ଦୃଢ଼ କରୁଥାଏ । ସପ୍ତାହ ଶେଷ ଆଡ଼କୁ ଶିଶୁ 
ଦେହରେ ଏକ ରକ୍ଧ ପ୍ରବାହ ସ୍ଥାପିତ ହୁଏ । ଦେହର ଚାରିକୋଣରେ 
ଚାରୋଟି ଅଙ୍ଗ କଢ଼ି ପ୍ରସ୍ତୁତ ହୁଏ | 

ଶରୀରର ତଳ ଅଂଶ ଏକ ଲାଞ୍ଜ ପରି ଦିଶୁଥାଏ | ଶରୀରର 
ପଛ ପାଖେ ଥୁବା କୋଷରାଜି ସାମ୍ପାପାଖ କୋଷରାଜି ଅପେକ୍ଷା 
ଶୀଘ୍ର ବଢୁଥବାରୁ ଶିଶୁ ଏକ ଧନୁ ଆକାରରେ ବଙ୍କା ହୋଇ ବଢୁଥାଏ | 


ନୋଟ୍‌ : 


ex 


ଭୁଲିବେ ନାହିଁ : ଆପଣଙ୍କ ଗର୍ଭଧାରଣ ଜାଣିବା ଏବଂ ପୁଷ୍ଠି କରିବା 
ପାଇଁ ପ୍ରଥମେ ଡ଼ାକ୍ତରଙ୍କ କିମ୍ବା ମହିଳା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକର୍ମୀଙ୍କ ସହ ପରାମର୍ଶ 
କରିବା ଉଚିତ୍ଵ । 
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ଭଲାକରା : ସାପ୍ତାହିକ ସୂଚନା 


ଡ଼ାକ୍ତରଙ୍କ ସହ ପରାମର୍ଶ 


ହୁଏତ ସପ୍ତାହ-୬ ବେଳକୁ ଆପଣ ଏହି ବହିଟି ପାଇଛନ୍ତି । 
ଗର୍ଭଧାରଣର ପରୀକ୍ଷା କରି ଏହା ପୁଷ୍ଠି କରିନଥୂଲେ ହେଁ ଆପଣ 
ବର୍ଭମାନ ଜାଣିଲେଣି ଯେ, ଆପଣଙ୍କର ଗର୍ଭ ଉଦୟ ହୋଇଛି । ତେଣୁ 
ଡ଼ାକ୍ତରଙ୍କୁ ଦେଖା କରିବା ପାଇଁ କିମ୍ବା କୌଣସି ପ୍ରଜନନ -ପରାମର୍ଶ 
କେନ୍ଦ୍ରକୁ ଯିବାପାଇଁ ଆପଣ ମନେ ମନେ ଚିନ୍ତା କରୁଛନ୍ତି । ତେବେ 
ଡ଼ାକ୍ତର କିମ୍ବା ଦିଦି ( ମହିଳା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକର୍ମୀଙ୍) ପାଖକୁ ଯିବାପୂର୍ବରୁ 
ଗର୍ଭଧାରଣ ବିଷୟରେ ଯାହାସବୁ ଆପଣ ଜାଣିବା ପାଇଁ ଚାହୁଁଛନ୍ତି 
ତାର ଏକ ତାଲିକା ପ୍ରସ୍ତୁତ କରନ୍ତୁ । ଯଦି ଆପଣ ସନ୍ତାନ ପ୍ରସବ 
କରିବା ପାଇଁ ଚାହାନ୍ତି ନାହିଁ, ତେବେ ବି ଡ଼ାକ୍ତରଙ୍କ ପାଖକୁ ଏକ 
ଖୋଲାମନ ନେଇ ଯାଆନ୍ତୁ । ତାଙ୍କଠାରୁ ସବୁ ବିକଳ୍ପ ବିଷୟରେ 
ଶୁଣି ତା' ପରେ ନିର୍ଶୟ କରନ୍ତୁ । ହଠାତ ଅନ୍ୟକାହାକୁ ଆପଣ ଗର୍ଭବତୀ 
ହୋଇଛନ୍ତି ବୋଲି ପ୍ରକାଶ କରିବାରେ ହୁଏତ ଦ୍ବିଧା ଥାଇପାରେ, 
କିନ୍ତୁ ଡ଼ାକ୍ତରଙ୍କ ନିକଟରେ ସବୁ ପ୍ରକାଶ କଲେ, ସେ ଗର୍ଭଧାରଣ 
ପୁଷ୍ଚିକରିବା ସାଙ୍ଗକୁ ପ୍ରାକ୍ଵ -ପ୍ରସବ ଯନ୍ମ ବିଷୟ ବୁଝାଇଦେବେ । 


ପ୍ରସ୍ତୁତି : 


କ'ଣ ଆଣିବେ : 


୫ ଡ଼ାକ୍ତରଙ୍କ ସହିତ ପରାମର୍ଶ କଲାବେଳେ ତାଙ୍କ କଥାଗୁଡ଼ିକ 
ନୋଟ୍‌ଖାତାରେ ଟିପିବା ପାଇଁ ଲାଜ କରିବେ ନାହିଁ । (ନୋଟ 
ଖାତା) 


।@ ଆପଣଙ୍କ ମାସିକ ରତୁସ୍ବାବର ଚକ୍ରିକ ଅବଧୂ (କେତେ ଦିନରେ 
ଥରେ ସ୍ବାବ ହୁଏ), ସ୍ାବ-କାଳ ( କେତେଦିନ ଦେହରୁ ସ୍ବାବ 
ହୁଏ) ଏବଂ ଶେଷ ରତୁଚକ୍ରର ପ୍ରଥମ ଦିନ ଟିପି ଆଣିଥୂବେ । 
ଆପଣଙ୍କ ଅପେକ୍ଷିତ ପ୍ରସବ ଦିବସ ଗଣନା କରିବା ପାଇଁ 
ଆବଶ୍ୟକ ହୋଇଥାଏ । 


@ ଏକ ପରିଷ୍କାର କାଚ ଶିଶିରେ (ସାବୁନ ରହିତ) ସେହିଦିନର 
ପ୍ରଥମ ପରିସ୍ରା ନେବାକୁ ପଡ଼େ । ତହିଁରୁ ଗ୍ଧାରଣ ପୁଷ୍ଠି 
କରାଯାଇ ପାରେ । 


କ'ଣ ଆଲୋଚନା କରିବେ : 


9/ଟ଼ ଅସଟ ଯା ପାଇଁ ସାନ- 
¢ 6 ag/e-eo Cong / 


ପଞ୍ଜିକରଣ ଓ ଟୀକାକରଣ 

ଗର୍ଭବତୀ ନାରୀର ବିଭିନ୍ନ ସମସ୍ୟା ଓ ତାର ସମାଧାନ ସୃତ୍ର 
ପୋଷଣ 

ପରିଷ୍କାର ପରିଚ୍ଛନ୍ନତା 

କେହଁ ଡ଼ାଭ୍ତରଖାନା /ନର୍ସିଂହୋମ ଇତ୍ୟାଦିରେ ପ୍ରସବ କରାଯିବ | 
ଡ଼ାଭ୍ତର ଓ ମହିଳାଜର୍ମୀ ଆଦିଙ୍କ ଠିକଣା/ଟେଲିଫୋନ୍‌ ନମ୍ବର । 
ପରିପୂରକ ଲୌହ ଏବଂ ଫଲିକୃଅମ୍ଲ୍‌ ବଟିକା । 

ଆପଣଙ୍କ ସ୍ଵାମୀଙ୍କ ପରିବାରରେ ଥୂବା ପରମ୍ପରାଗତ ରୋଗ । 
ମସ୍ତୁଲାରୁ ଡ଼ିଷ୍ଟ୍ରୋପି, ହେମୋଫିଲିଆ, ସିକଲ୍‌ସେଲ୍‌ ରୋଗ 
ଇତ୍ୟାଦି । 

ଆପଣଙ୍କ ବୟସ କିମ୍ବା ଅସ୍ଵାଭାବିଜ ଶିଶୁ ଚନ୍ମହେବାର 
ପାରିବାରିକ ଇତିହାସ ଥୂଲେ କିମ୍ବା ଆପଣ ସେ ଦିଗରେ ପରୀକ୍ଷିତ 
ହେବାକୁ ଚାହୁଁଥିଲେ । 


es 
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ଦିନଲିପି : ସପ୍ତାହ -୭ ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବର୍ଵିଷ୍ଣ ଶିଶୁ 


Ag ods ଆପଣ : ଦୀର୍ଘ ସମୟ ଠିଆହୋଇ ରହିଲେ ବା କୌଣସି କାମ 
ସୋମ କଲେ ମୁଷ୍ଠ ବୁଲାଇପାରେ କିମ୍ବା ବେହୋସ ହୋଇପାରନ୍ତି । 
ବେଳେବେଳେ ଅତ୍ୟଧବକ ଅବଶତା ଦେଖା ଦେଇପାରେ । ଏସବୁ 
ସ୍ଵାଭାବିକ । ଯେତେ ପାରନ୍ତି ବିଶ୍ରାମ କରନ୍ତୁ । ବର୍ଭମାନ ଆପଣ 
ଗର୍ଭଧାରଣର କେତେକ “ସମସ୍ୟା” ଅନୁଭବ କରିପାରନ୍ତି । ତହିଁରେ 
ମଙ୍ଗଳ ଆବେଗ ଓ ଉଦ୍ବେଗ ମଧ୍ଯ ଅନ୍ତର୍ଦୁକ୍ତ | 


ଶିଶୁ : ଧୀରେ ଆପଣଙ୍କ ଶିଶୁର ମୁଣ୍ଡର ପ୍ରକୃତ ଆକୃତି ସ୍ପଷ୍ଟ ହେଉଛି | 
ଅଙ୍ଗ କଢ଼ି ଗୁଡ଼ିକ ଦୁତବେଗରେ ବୃଦ୍ଧି ପାଉଛି । ସେଗୁଡ଼ିକ ଆହୁଲାପରି 
£= ଦିଶିଲାଣି। 

ଆଖୁ ଓ କାନ ତିଆରି ଚାଲିଛି । ନାକ ପାଇଁ ଦୁଇଟି କଣା 
ସ୍ପଷ୍ଟ ହେଲାଣି । ପାଟି, ଓଠ ଏବଂ ଦାନ୍ତ ଧୂରେ ପ୍ରସ୍ତୁତ ହେଉଛି | ଏହି 
ସପ୍ତାହ ଶେଷ ଆଡ଼କୁ ଆପଣଙ୍କ ଗର୍ଭସ୍ଥ ଶିଶୁର ମସ୍ତିଷ ଓ ସୁଷମ୍ବା 


ଗୁରୁ କାଣ୍ଡ ପ୍ରାୟତଃ ଗଠିତ ହୋଇସାରିଥବ । ଏବେ ହୃତୃପିଶ୍ଡର ୪ଟି ବଖରା 
ପ୍ରସ୍ତୁତ । ଏହାର ଚାପ ପ୍ରୟୋଗରେ ରସ୍ତବାହିକା ଦେଇ ରକ୍ତକୋଷ 
ସଂଚାରିତ ହେବାକୁ ଆରମ୍ଭ କଲାଣି । 

ଶୁକ୍ର 

ଶନି 

NE i ato i 

ରବି 


ଆପଣ ଚଢା ଆଛୁଠି ନଖ 
ଆକାର ଗଯ ଶଶୁ-ଅ/ଜ/ୟ 
6d / 


ନୋଟ୍‌ : 


A 


ଭୁଲନ୍ତୁ ନାହିଁ : ପ୍ରାକ୍‌ “ପ୍ରସବ କାଳୀନ ଯନ୍ମ ପାଇଁ ମଫସଲ 
ଅଞ୍ଚଳରେ ମଧ୍ଯ ସରକାରୀ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟସେବା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଉପକେନ୍ଦ୍ରଠାରୁ 
ଆରମ୍ଭ କରି ଗୋଷ୍ଠୀ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟକେନ୍ଦ୍ର ମାନଙ୍କରେ ଉପଲବ୍ଧ । ସେ 
ସବୁ ସେବାର ସଦୁପଯୋଗ କରନ୍ତୁ । 

୧D 
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ରଙ୍ଚାଳଲ୍ତା ˆ ଯାପାନିଙ ସୂଚନା 


ମିଶ୍ରିତ ଆବେଗ 


ବରମାନ ସୁଦ୍ଧା ଗଭଧାରଣ ସହିତ ଆପଣ ପରିଚିତ 
ହୋଇଗଲେଣି । ଆପଣଙ୍କ ନିଜଲୋକଙ୍କୁ କେବେ ଏ ବିଷୟ 
ଜଣାଇବେ ତାହା ଆପଣଙ୍କ ଉପରେ ନିର୍ଭର କରେ । କେତେକ 
ଜାଣିବା ମାତ୍ରେ ଏହା ପ୍ରଚାର କରିବାକୁ ଚାହାନ୍ତି । ଅନ୍ୟ କେତେକ 
ସବୁ ଠିକ୍‌ ଠାକ୍‌ ଅଛି ବୋଲି ନିଶ୍ଚିତ ହେବା ଯାଏଁ ଅପେକ୍ଷା କରନ୍ତି । 
ଗର୍ଭଧାରଣର ପ୍ରଥମ ତ୍ରୈମାସିକ ଶାରୀରିକ ଓ ମାନସିକ 
ଉଭୟ ଦିଗରୁ କଷ୍ଟଦାୟକ । ଆପଣ ଯେଉଁ ପଦକ୍ଷେପ ନେଇଛନ୍ତି 
ତାହା ବେଶ୍‌ ସାହସିକ । ପୂର୍ବରୁ ସନ୍ତାନପାଇଁ ଯେତେ କାମନା ଥୂଲେ 
ହେଁ ଏବେ ବେଳେବେଳେ ଆପଣ ଠିକ୍‌ ସିଦ୍ଧାନ୍ତ କରିଛନ୍ତି କି ନାହିଁ 
ବୋଲି ମନରେ ପ୍ରଶ୍ନ ଉଠୁଥିବ । ଜୀବନରେ ବୋଧହୁଏ ପ୍ରଥମ ଥର 
ପାଇଁ ଆପଣ ଶରୀରପ୍ରତି ସଚତ ସଜାଗ ଓ ସଚେତନ ହୋଇଛନ୍ତି । 
ତାରି ଫଳରେ ଅନେକ ସମୟରେ ଆପଣ ନିଜକୁ ଅବଶ, ଅସୂସ୍ଥ, 
ଏବଂ ଅତ୍ୟଧୂବକ ଭାବାତୁର ମନେକରୁଛନ୍ତି । ବେଳେବେଳେ ହୁଏତ 
ଅକାଳ ଗର୍ଭପାତର ଆଶଙ୍କାରେ ଆପଣ ଭୟଭୀତ ହୋଇଛନ୍ତି । 


ଭୟ ଛାଡ଼ନ୍ତୁ : ଆପଣଙ୍କ ଶିଶୁର ସବୁ ସ୍ଵାଭାବିକ ହେବକି ନାହିଁ, 
ସେ ବିଷୟରେ ଚିନ୍ତିତ ହେବା ଆପଣଙ୍କ ପାଇଁ ସ୍ଵାଭାବିକ ହୋଇପାରେ 
କିନ୍ତୁ ଉଚିତ୍‌ କିମ୍ବା ବିଜ୍ଞାନ ସମ୍ମତ । କାରଣ ସୃଷ୍ଟିରେ କେବଳ ନଗଣ୍ୟ 
ସଂଖ୍ୟକ ଶିଶୁ ବକଳାଙ୍ଗ ଜନ୍ମ ହୋଇଥାନ୍ତି । ତେଣୁ ଗର୍ଭଧାରଣର 
ସମୟରେ କୋହଳ ମନୋଭାବ ରକ୍ଷା କରନ୍ତୁ । ଆପଣଙ୍କ ମନରେ 
ଯେ କୌଣସି ସନ୍ଦେହ/ ଆଶଙ୍କା ଥଲେ ତାହା ଡ଼ାକ୍ତରଙ୍କୁ ପଚାରି ମୋଚନ 
କରନ୍ତୁ 

ଅନେକ ମହିଳା ଗର୍ଭ ଓ ପ୍ରସବ ବିଷୟରେ ବେଳେ ବେଳେ 
କୌଣସି ଭୀତପ୍ରଦ ସ୍ଵପ୍ନ ଦେଖୁ ଖୁବ ଆତଙ୍କିତ ହୋଇଥାନ୍ତି । ସେପରି 
ପରିସ୍ଥିତିରେ ଆପଣଙ୍କ ଭୟ ଆଦିକୁ ବନ୍ଧୁ ଡ଼ାକ୍ତର /ନର୍ସ ଆଦିଙ୍କ ସହିତ 
ଆଲୋଚନା କରି ମନକୁ ହାଲୁକା କରନ୍ତୁ | 

ବେଳେବେଳେ ସ୍ଵାମୀ ବା ଅନ୍ୟ ପୁରୁଷ ବ୍ୟକ୍ତି ଯଥେଷ୍ଟ ଯନୁ 
ନେଉନଥ୍‌ବା ଯୋଗୁଁ ଏକାଜୀତ୍ସ ଭାବ ଦେଖାଦେଇପାରେ । ସ୍ବାମୀଙ୍କୁ 
ପ୍ରତ୍ୟେକ ବିଷୟରେ ଅଧୂକ ଅବଗତ କରାଇବା ସହିତ ଭାଗୀଦାର କରାନ୍ତୁ । 
ପ୍ରତ୍ୟେକ ସମସ୍ୟା ତାଙ୍କ ସହିତ ଆଲୋଚନା କରନ୍ତୁ । ଭୟ ଦୂର ହେବ । 


gun] ମସ ଘରୀଧାଣଣ ଟପ ଫ/ଙକ/ପୁହୁ ଆଳ 
gi. 9g/e-e? @ ଇଁ age -9 ger aI 
gg/e-en ଜଗୁ / age -9¥ 
cong / ଜକୁ / 
7 SS 
a ପର।ମଗି : 
ସକାଳଆ ଅସୁସ୍ଥତା : ୫ ସଜାଚୁ ଶେଚରୁ ଉଠିଲା ବେଳେ ଧୀରେ ଉଠନ୍ତୁ | ମୁହଁ ଧୋଇ 


ବରଁମାନ ସୁନା ଆପଣଙ୍କୁ ସାମାନ୍ୟ ଅସୁସ୍ଥ ଲାଗିବା 
ସ୍ଵାଭାବିକ । ବେଳେବେଳେ ବାନ୍ତିଲାଗିବା, ବାନ୍ିହେବା ପ୍ରାୟତଃ 
ଅର୍ବାଧ୍କ ଗର୍ଭବତୀ ନାରୀଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ହୋଇଥାଏ । ତେବେ ଏହି 
ଅସୁସ୍ଥତା କେବଳ ସଜାଳ ନୁହେଁ ବରଂ ଦିନ ବା ରାତି ଯେକୌଣସି 
ସମୟରେ ଦେଖାଦେଇପାରେ | ବିଭିନ୍ନ ହର୍‌ମୋନ୍‌ ପ୍ରଭାବ ଯୋଗୁଁ 
ଏହା ହୋଇଥାଏ | ଏହା ବିପଦଜନକ ନୁହେଁ | ପ୍ରାୟ ୧୪ଶ ସପ୍ତାହ 
ବେଳକୁ ଏହା ହ୍ରାସ ପାଏ । ଅତ୍ୟଧ୍ବକ ବାନ୍ତି ଲାଗୁଥୁଲେ କିମ୍ଭା 
ବାନ୍ତି ହେଉଥିଲେ ଡ଼ାକ୍ତର ପରାମର୍ଶ କରିବା ତରୁରୀ | 


ପ୍ରଥମେ ଦୁଇଟି ମିଠା ବିସ୍ତ୍ରଟ୍‌ ଖାଆରୁ 

@ ଦିନ ସାରା ଅଛ ଅଛ କରି ଅଧୂକ ଅର ଖାଆନୁ ପେଟ କେବେ 
ଖାଲି ରଖନ୍ତୁ ନାହିଁ। 

@ ଖାଦ୍ୟ ସହିତ ପାଣି ନ ପିଇ ଖାଇବାର ଅଧଘଣ୍ଟାଏ ପରେ ପାଣି 
ପିଅନ୍ତୁ । 

@ ଅଣ୍ଟାକୁ କଷିଲା ପରି ରୂଗା ବା ପେଟିକୋଟ ପିନ୍ଧୁ ନାହିଁ। 

@ କୌଣସି ଗନ୍ଧ/ବାସ୍ବା/ସାବୃନ୍‌ /ଅତର ଆପଣଙ୍କୁ ଭଲ 
ଲାଗୁନଥୂଲେ, ତା” ଠାରୁ ଦୂରରେ ରହୁ । 

@ ଖାଦ୍ୟ ରାଛିଲେ ତା'ର ଗନ୍ଧ ଯୋଗୁଁ ବାରି ହେଉଥୂଲେ, ଭଲ 
ହୋଟେଲ୍ଲରୁ ରନ୍ଧା ଖାଦ୍ୟ କିଣି ଖାଇପାରନ୍ତି । 


୧୭ 
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'ଗକାବଭ୍ା : ସାସରାନିକ ସୂଚନା 


ଦିନଲିପି : 


ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବର୍ବିଷ୍ଣ ଶିଶୁ 


ଆପଣ : ଧୀରେ ଆପଣଙ୍କ ଅଣ୍ଟାର ବକ୍ରତା ଅପସରିତ ହେଉଛି । 
ସ୍ତନ ଓ ସ୍ତନାଗ୍ର ପ୍ରସାରିତ ହେଉଛି । 
ଶିଶୁ : ଆପଣଙ୍କ ଗର୍ଭସ୍ଥ ଶିଶୁର ଆଖୁପତା ତିଆରି ହେବା ଆରମ୍ଭ 
ହୋଇଛି । ଦୁଇ ଆଖ୍‌ ଏବେ ଦିଶିଲାଣି କିନ୍ତୁ ବାହାରକୁ ବାହାରିନାହିଁ। 
ସପ୍ତାହ ଶେଷ ଆଡ଼କୁ କାନର ମଝିଅଂଶ ତିଆରି ହୋଇଯିବ । ଏହି 
ଅଂଶ ଶହ ଶୁଣିବା ଏବଂ ଭାରସାମ୍ୟ ରକ୍ଷା କରିବାରେ ସାହାଯ୍ୟ 
କରେ । ଆସନ୍ତା ୭ ଦିନ ମଧ୍ୟରେ ସେ ପାଟି ଖୋଲିବାକୁ ଏବଂ 
ଶୋଷିବାକୁ ସକ୍ଷମ ହୋଇଯିବ । 

ଏବେ ତାର ହୃତପିଣ୍ଡ ଏକ ନିୟମିତ ଚାଳରେ ସଂକୁଚିତ ଓ 
ପ୍ରସାରିତ ହେଉଛି । ରଢ୍ତବାହିକା ଗୁଡ଼ିକ ପତଳା ଚର୍ମଦେଇ ସ୍ପଷ୍ଟ 
ବାରି ହୋଇପାରେ । ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ରୂପେ ବିକଶିତ ନ ହୋଇଥିଲେ ହେଁ 
ଉଦରସ୍ଥ ସମସ୍ତ ଅଂଗ ଯଥାସ୍ଥାନରେ ରହି ସାରିଲେଣି । 


ହାତ ଓ ଗୋଡ଼ର ଅସ୍ଥି ଗୁଡ଼ିକ ଧୀରେ ଶକ୍ତ ହେବାକୁ 
ଲାଗିଲାଣି । ମୁଖ୍ୟ ସନ୍ଧି ଗୁଡ଼ିକ ପ୍ରସ୍ତୁତ । ହାତ ଓ ଗୋଡ଼ର ଆଙ୍ୁଠି 
ଗୁଡ଼ିକ ମଧ୍ୟ ପରସ୍ପର ସହିତ ଲାଗିଥଲେ ହେଁ ପ୍ରସ୍ତୁତ ହୋଇସାରିଛନ୍ତି । 


ଆପଣଙ୍କ ଣୁ ଚମନ ଅଛ ଆପଣଙ୍କ ନାଳ ଠାରୁ 
ମଦ ସାନ / ଏହାର ସୈଯୟ ଥୟ ୬.୫ 6ସ.. 
(ଏଜନ୪) / ଶିଣୁଟି ହାରାଜାଜି 
ଏକ ମାନ ମାପର ଦେଖାଯାଏ / 
ଏଟି ଛୁଟ ଚନ ଏଚଂ ରାଇ 


ନୋଟ୍‌ : 


୧୮ 


ଭୁଲନ୍ତୁ ନାହିଁ : ଆପଣଙ୍କ ଦାନ୍ତ ପରୀକ୍ଷା କରାଇ ନିଅନ୍ତୁ | 
ଏହା ପରଠାରୁ ପ୍ରତି ଦୁଇମାସରେ ଥରେ ଦାନ୍ତ ପରୀକ୍ଷକ / 
ଚିକିତ୍ସକଙ୍କ ସହିତ ପରାମର୍ଶ କରିବା ଉଚିତ । 
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ଆପଣଙ୍କ ସୌନ୍ଦର୍ଯ୍ୟ 


ଗର୍ଭଧାରଣ ସମୟରେ ସୁଷମଖାଦ୍ୟ, ଯଥେଷ୍ଟ ବିଶ୍ରାମ ଓ ନିଦ୍ରା 
ଆପଣଙ୍କ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଓ ସୌନ୍ଦର୍ଯ୍ୟ ଅତୁଟ ରଖୁବା ପାଇଁ ଏକାନ୍ତ 
ଆବଶ୍ୟଜ | ଆପଣଙ୍କ ପେଟ ଅପେକ୍ଷା ମୁହଁକୁ ଲୋକେ ଚାହିଁବା 
ପାଇଁ ଇଛ୍ଛା ଥଲେ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାରର ପ୍ରସାଧନ ଓ କେଶ ବିନ୍ୟାସ 


ଆପଣଙ୍କ ପ୍ରସାଧନ 


ଚେଷ୍ଟା କରନ୍ତୁ। ଦେଖବବେ ଆପଣ ଆସନ୍ତା କେତେମାସ ସବୁଠାରୁ 
ଅଧୁକ ସୁନ୍ଦର ଦେଖାଯିବେ । ଗର୍ଭଧାରଣ ହର୍‌ମୋନ୍‌ ଗୁଡ଼ିକର 
କେଶ, ନଖ ଓ ଚର୍ମ ଉପରେ ବିଶେଷ ପ୍ରଭାବ ରହିଛି । 


କେଶ : କେଶ ଓ ନଖ ସ୍ଵାଭାବିକ ଠାରୁ 
ଅଧବକ ବେଗରେ ବୃଦ୍ଧି ପାଏ । ଶୁଷ୍ଠକେଶ 
ଅଧ୍ବକ ଶୁଷ୍ଠ ଏବଂ ତୈଳଯୁକ୍ତ କେଶ ଅଧକ 
ତୈଳଯୁକ୍ତ ହୋଇଥାଏ । କେଶରେ କୌଣସି 
ରଙ୍ଗ ଲଗାନ୍ତୁ ନାହିଁ । 

ନଖ : ନଖ ଫାଟିପାରେ । ନଖକୁ ଛୋଟ 
ରଖନ୍ତୁ । ତହିଁରେ ତେଲ ଲଗାନ୍ତୁ ନାହିଁ । କାମ 
କଲାବେଳେ ହାତଗ୍ଲୋଭ୍ଵସ ପିନ୍ଧିଲେ ଭଲ । 
ସ୍ତନ : ସ୍ତନରେ ସାବୁନ ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତୁ 
ନାହିଁ । ନୂଆ ସପୋଟ ବ୍ରା (Support Bra) 
କିଣନ୍ତୁ । (ତଳେ ଦେଖନ୍ତୁ) 

ଚର୍ମ : ଅଧୁକାଂଶ ମହିଳାଙ୍କ ଚର୍ମରେ ଉନ୍ନତି 
ହୋଇଥାଏ । ଆପଣଙ୍କର ଯଦି ବିପରୀତ 
ହୁଏ, ଚିନ୍ତା କରନ୍ତୁ ନାହିଁ । ପ୍ରସବ ପରେ ସବୁ 
ସ୍ଵାଭାବିକ ହୋଇଯିବ । 


ଆପଣଙ୍କ ପାଇଁ ବ୍ରା : 


ଚର୍ମରେ ଦାଗ/ଗାର : ଆପଣଙ୍କ 
ଚର୍ମରେ ଥୁବା ସ୍ଥିତିସ୍ଥାପକ ତନ୍ତୁ ଟାଣି ହୋଇ 
ଛିଶ୍ରିଗଲେ ଦାଗ ହୁଏ । ପ୍ରଥମେ ଲାଲ୍‌ 
ରଙ୍ଗର ଗାର ଦେଖାଯାଏ । ପରେ ଏହା 
ଧଳା ଦାଗରେ ପରିଣତ ହୁଏ । ଏହାର 
ନିର୍ଦିଷ୍ଟ ପ୍ରତିଷେଧକ କିଛି ନାହିଁ। ତେବେ 
ଅତ୍ୟଧ୍ଵକ ଶରୀର ଓଜନ ନ ବଢ଼ିଲେ ଦାଗ 
କମ୍‌ ହୁଏ । 

ରଙ୍ଗରେ ପରିବରନ ବିଭିନ୍ନ 
ରଙ୍ଗକଣା ଚର୍ମରେ ଜମାହୋଇ ଦାଗ ସୃଷ୍ଟି 
କର।ଏ । ବିଶେଷକରି ସୂର୍ଯ୍ୟତାପରେ 
ବୁଲିଲେ ଏହା ଅଧ୍ୂବକ ହୁଏ । ଏଗୁଡ଼ିକ 
ପ୍ରସାଧନ ଯୋଗେ ଲୁଚାଇ ହେବ । ପ୍ରସବ 
ପରେ ହରୁମୋନ୍‌ ସ୍ତର ହ୍ରାସ ପାଇଲେ ଏ 
ଗୁଡ଼ିକ ଆପେ ଦୂରେଇ ଯାଏ । 


ଇା/ଟଯାଘ ରେଡ ଓ ଅନିନୁଟ ପାଇଁ 
age-e# cosg / 


ଦାନ୍ତ : ଗଭଁବତୀ ନାରୀର ଦାନ୍ତମାଢ଼ି 
ଖୁବ୍‌ ଫପ୍ସା ହେଇଥାଏ । ତହିଁରେ 
ସହଜରେ ସଂକ୍ରମଣ ହେଇପାରେ । 
ମୂଳରୁ ରକ୍ତ ବା ପୂଜ ବାହାରିପାରେ । 
ଦାନ୍ତକୁ ଦିନରେ ଅନ୍ତତଃ ଦୁଇଥର ସଫା 
କରନ୍ତୁ । ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣର କୁଳ 
କରନ୍ତୁ । ଦାନ୍ତ ଡ଼ାକ୍ତରଙ୍କ ସହ ପରାମର୍ଶ 
କରନ୍ତୁ। କିନ୍ତୁ ଏକ୍ସ୍‌“ରେ କରନ୍ଧ ନାହିଁ । 
ପରିଷ୍କାର ପରିଛନ୍ନତା : ଅଧ୍କ ଓଜନ 
ଓ ଉତ୍ତାପଯୋଗୁଁ ଅଧୁକ ଝାଳ ବାହାରେ । 
ନିୟମିତ ଦେହ ସଫା କରନ୍ତୁ । ସୁତା କପଡ଼ାର 
ଅନ୍ତର୍ବାସ ପିନ୍ଧନ୍ତୁ । ଗର୍ଭବତୀ ନାରୀ ଡ଼ାଉଚିଙ୍ଗ 
କରିବା ଅନୁଚିତ । 


ଗର୍ଭବତୀ ଥୁବା ସମୟରେ ସ୍ତନ ସ୍ଵାଭାବିକ ବ୍ରାଂସାଇଜର ଦୁଇଗୁଣ 
ଯାଏଁ ବୃଦ୍ଧି ପାଇଥାଏ । ସ୍ତନର କୌଣସି ମାଂସପେଶୀ ନ ଥୁବାରୁ 
ଚାହାକୁ ଉପଯୁଲ୍ତ ସାହା ମିଳିବା ଆବଶ୍ୟକ । ଫଳରେ ପ୍ରସବ ପରେ 
ପୁଣିଥରେ ସ୍ବାଭାବିକ ଅବସ୍ଥାକୁ ଏହା ଫେରିଯାଏ | ଯେଉଁ ଦୋକାନରେ 
ବ୍ରା-ଫିଟ୍‌ କରିବା ବିଷୟରେ ଜ୍ଞାନଥୂବା ମହିନା କର୍ମୀ ଥ୍‌ବେ ସେଭଳି 
: ସ୍ଥାନରୁ ବ୍ରା କିଣନ୍ତୁ । ପ୍ରସବ 
ପରେ ସୁବିଧାରେ ସ୍ତନ୍ୟପାନ 
କରାଇବା ପାଇଁ ଅନୁ୍ୟନ 
ଦୁଇଳ ଫିଡ଼ିଟ୍‌-ବ୍ରା କିଣୁ । 
ସ୍ତନର ଠିକ ଉପରିଭାଗର 
ମାପକୁ ବ୍ରା-ସାଇଜ୍‌ ଏବଂ କାନ୍ଧ 
ଠାରୁ ସ୍ତନର ସର୍ବାଧୂକ ସୁତଢୂଜ 
ଅଂଶର ମାପକୁ କପ୍‌ସାଇଜ୍‌ 
କୁହାଯାଏ । 


ଫିଡ଼ିଙ୍ଗ ବ୍ରା : 
ଏଗୁଡ଼ିକ ସାଧାରଣତଃ ଦିନ ଓ ରାତି ଉଭୟ ସମୟରେ ପିନ୍ଧାଯାଏ 
ଏଥୁରେ ସ୍ତନକୁ ଡ଼ିଲା କରିବା ପାଇଁ ସୁବିଧା ଥାଏ । ତା” ଛଡ଼ା ଗୋଟିଏ 
ହାତରେ ଶିଶୁକୁ 
ଧରି ଅନ୍ୟଏକ 
ହାତରେ ସାମ୍ନାରୁ 
ବ୍ର। ସହଚ୍ଚରେ 
ଖୋଲିବା ବ୍ୟବସ୍ଥା 
ମଧ୍ୟ ଥାଏ | ଏ 
ପ୍ରକାର ବ୍ରା ପ୍ରାୟତଃ 
ସପ୍ତାହ - ୩୫ 
ପରେ ହିଁ ଜିଣାଯିବା 
ଦରକାର | 
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ଦିନଲିପି : ସପ୍ତାହ -୯ 


ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବର୍ବିଷ୍ଣୁ ଶିଶୁ : 


A/ସ ods ଆପଣ : ଆପଣଙ୍କ ଚର୍ମରେ ଅନେକ ପରିବର୍ଭନ ଲକ୍ଷ୍ୟ କରୁଛନ୍ତି । 
ମି ମୁହଁରେ ପୂର୍ବରୁ ଥବା କୁଞ୍ଚନ ହୁଏତ ଆଉ ଦିଶୁନାହିଁ। ଗର୍ଭଧାରଣ 
ସମୟର ବିଭିନ୍ନ ହର୍‌ମୋନ୍‌ ପ୍ରଭାବରେ ଆପଣଙ୍କ ମୁଖ ସାମାନ୍ୟଭାବେ 
ପୂର୍ଣ ଦିଶେ । ଆପଣଙ୍କ ମାଢ଼ି ମଧ୍ୟ ଟିଜିଏ ମୋଟା ଲାଗିପାରେ । 
ନିୟମିତ ହାଲୁକା ବ୍ୟାୟାମ କରନ୍ତୁ । ପ୍ରତିଦିନ ଏକମାଇଲ୍ଲ୍‌ 
ମଙ୍ଗଳ ରାସ୍ତା ଚାଲିବା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକର 
ଶିଶୁ : ଧୀରେ ଧୀରେ ଆପଣଙ୍କ ଶିଶୁର ଚେହେରାରେ ପରିବର୍ଭନ 
ହୋଇ ଅଧ୍ୂକ ପରିପକ୍ସ ଦିଶିଲାଣି । ଅବଶ୍ୟ ଏବେ ବି ତାର ମୁଣ୍ଡ 
ଅଂଶ ବଙ୍କା ହୋଇ ଛାତି ସହିତ ଲାଗି ରହିଛି । ଦୁଇ ଆଖ୍‌ ପ୍ରାୟତଃ 
ବୁଧ ସମ୍ପୂର୍ଣ ହୋଇଯାଇଛି । ନାକ ବି ଦିଶିଲାଣି । 
ସପ୍ତାହ-୯ରେ ତାର ବକ୍ଷ-ଗହ୍ଵର ଉଦର ଠାରୁ ଏକ ଆବରଣ 
ଦ୍ଵାରା ବିଭାଜିତ ହୋଇଛି । ସେହି ଆବରଣ ପରେ ମଧ୍ଯଛୁଦାପେଶୀରେ 
ପରିଣତ ହୁଏ | ମେରୁଦଶ୍ଡର ସାମାନ୍ୟ ଗତିଶୀଳତା ଦେଖାଦେଲାଣି । 
ଗୁରୁ ତା ଛଡ଼ା ଆପଣ ଅନୁଭବ ନ କଲେ ବି ଶିଶୁ ତାର ଗୋଡ଼ ହାତ 
ହଲାଇ ମାଂସପେଶୀ ମାନଙ୍କୁ ଚାଳନା କରିବା ଆରମ୍ଭ କରିଛି । 
ଶୁକ୍ର 
ଶନି 
ରବି EE 
ଏଥି ସg/୧ରେ /୫ ଓ ଗୋଚର ହୁଚ ଗତିରେ ଚୁଣି 
oeୁନ | ହ/ଚ ଓ ପାଦ 
ଥାହୁଠି ଗୁନିଚ ନିଶି 
ଥାଜାର ନେଉଛି / 
ନୋଟ୍‌ : 
୨୦ 
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[ ଗଳାକରା : ସାୟାହକ ୂତମା] 


ପ୍ରାକ୍‌ ପ୍ରସବ ଯନ୍-୧ 


ବର୍ରମାନଠାରୁ ୧୫ଶ ସପ୍ତାହ ମଧ୍ୟରେ ଯେ କୌଣସି ସମୟରେ ନିମ୍ନରେ କେତେକ ସାଧାରଣ ପ୍ରଶ୍ନ ଦିଆଗଲା । ସେଗୁଡ଼ିକ 
ଆପଣଙ୍କର ପ୍ରଥମ ପ୍ରାକ୍‌ ପ୍ରସବ କାଳୀନ ପରୀକ୍ଷା କରାଯାଉ । ଆପଣ ଡ଼ାକ୍ତରଖାନାରେ ପ୍ରସବ ହେଉଥୁବା ବ୍ୟକ୍ତିମାନଙ୍କ ପାଇଁ ପ୍ରଯୁଜ୍ୟ । 
ଯେତେ କର୍ମବ୍ୟସ୍ତ ଥୁଲେ ହେଁ ଏହି ଡ଼ାକ୍ତରୀ ପରୀକ୍ଷା ଓ ପରାମର୍ଶ 
ଆପଣଙ୍କ ପାଇଁ ନିତାନ୍ତ ଜରୁରୀ ଏବଂ ମଙ୍ଗଳପ୍ରଦ । ଯେଉଁ 
ଡ଼ାକ୍ତରଖାନାରେ ଆପଣଙ୍କ ପ୍ରସବ ହେବ ବୋଲି ସ୍ଥିର କରିବେ 
ସେଠିକାର କାର୍ଯ୍ୟପ୍ରଣାଳୀ ଇତ୍ୟାଦି ସହିତ ଆପଣ ଏହି ସମୟରୁ 
ପରିଚିତ ହୋଇଥ୍‌ବା ଆବଶ୍ୟକ । ପରେ ପ୍ରସବ କକ୍ଷ ଏବଂ ପ୍ରସବ- 
ୱାର୍ଡ଼ ମଧ୍ଯ ଆପଣ ବୁଲି ଦେଖୁପାରନ୍ତି । ପ୍ରତ୍ୟେକ ଥର ସାକ୍ଷାତକାର 
ବେଳେ ଆପଣ ଡ଼ାକ୍ତର ବା ନର୍ସଙ୍କୁ ଯାହା ପଚାରିବେ ତାକୁ ଆଗରୁ 
ଟିପି ରଖନ୍ତୁ । ଡ଼ାକ୍ତରଙ୍କ ପରାମର୍ଶ ମଧ୍ଯ ଟିପିରଖନ୍ତୁ । ଗର୍ଭବତୀ 
ଥୁଲାବେଳେ ଅନେକ କଥା ଭୁଲି ହୋଇଯାଏ । 


ପ୍ରତ୍ୟେକ ଅର ପ୍ରସବ ପ୍ରାକ୍ଵ କାଳୀନ ପରାମର୍ଶ ବେଳେ ଆପଣଙ୍କ 
ରକ୍ତଚାପ ଓ ପରିସ୍ରା ପରୀକ୍ଷିତ ହୁଏ । ଆପଣଙ୍କ ଶିଶୁର ବୃଦ୍ଧି ଠିକ 
ଭାବେ ହେଉଛି ଜି ନାହିଁ ଜାଣିବା ପାଇଁ ପ୍ରତିଥର ଆପଣଙ୍କ ଓଜନ 


ନିଆଯାଏ । 


ସଟ ଚିଃୟ କ/ଣଟା 
ପାଇଁ ସg/e-୪୦ 
cop / 


ଡ଼ାକ୍ତରଙ୍କ ପାଇଁ ଆପଣଙ୍କ ସମ୍ଭାବିତ ପ୍ରଶ୍ନ 


୫ ମୁଁ କେତେଥର ପ୍ରସବ ପ୍ରାକ୍ରକାଳୀନ ପରାମର୍ଶ ପାଇଁ ଆସିବା 
ଆବଶ୍ୟକ ? 

@ କ'ଣ ସବୁ ପରୀକ୍ଷା କରାଯିବ ? 

@ ଏହି ପରାମର୍ଶ ପାଇଁ ଅନ୍ୟ କେଉଁ ସ୍ଥାନକୁ ଯିବା ଆବଶ୍ୟକ ? 

@ ପ୍ରସବ ପୂର୍ବରୁ ପ୍ରସବ-କକ୍ଷ ଏବଂ ପ୍ରସବ ପରବ ଯନ୍ନ 
ଡ଼ ଦେଖୁବାକୁ ମିଳିବ କି ? 
ସବ : 


@ ମୋର ସ୍ବାମୀ କିମ୍ବା ଅନ୍ତରଂଗ ବନ୍ଧୁ ଆଦି ସନ୍ତାନ ପ୍ରସବ 
ବେଳେ ମୋ ପାଖରେ ରହିପାରିବେ ତ ? 

@ ପ୍ରସବ ତୃରାନ୍ବିତ କରାଇବା, ବ୍ୟଥା ନିବାରଣ ତଥା 
ଏପିସିଓଟୋମୀ ଆଦି ବିଷୟରେ ଆପଣଙ୍କ ଆଭିମୁଖ୍ୟ 
କ'ଣ? 

@ ପ୍ରସବ-ବେଦନା ବେଳେ ମୁଁ ଚଲାବୁଲା କରିପାରିବି କି ? 

@ ଯଦି ସିଜରିଆନ୍‌ ଅପରେସନ୍‌ ଆବଶ୍ୟକ ହୁଏ ମୋର ସ୍ବାମୀ 

ବା ଅନ୍ୟ କେହି ନିକଟ ସଂପର୍କୀୟ ମୋ ପାଖରେ ରହିପାରିବେ 

କି? 


£ iP 
୧୦ମ ସପ୍ତାହରେ ଅ 


@ ମୁଁ ଚାହିଁଲେ ପ୍ରସବ ପରେ ପରେ ମୋର ସନ୍ତାନକୁ ସ୍ତନ୍ୟପାନ 
କରାଇପାରିବି କି ? 

@ ପ୍ରସବ ପରେ ପରେ ମୋ ସ୍ଵାମୀ ଓ ସନ୍ତାନଙ୍କ ସହିତ ମୁଁ 
ଏକାକୀ ରହିପାରିବି କି ? 

ଡ଼ାକ୍ତରଖାନ। /ନର୍ସିଂହେମ୍‌ : 

@ ଆପଣଙ୍କର ନବଜାତ ଶ୍ିଶୁମାନଙ୍କପାଇଁ ସ୍ପେଶାଲ୍‌ ବେଡ଼ ଜିମ୍ବ 
ଡ଼ ଅଛି କି ? ଯଦି ନାହିଁ ନିକଟରେ କେଉଁଠି ଅଛି ? 

@ ମୋର ପ୍ରସବ ଏକ ଶାନ୍ତ ବାତାବରଣରେ କରାଇବା ସମ୍ଭବ 
ଜି? 

@ ସାଧାରଣତଃ ପ୍ରସବ ପରବର୍ତୀ ଅବସ୍ଥାରେ ଡ଼ାଭ୍ତରଖାନାରେ 
କେତେଦିନ ରହିବାକୁ ପଡ଼େ ? 

@ ଜେତେଜଣ ପରିଦର୍ଶକ ମୋତେ ଦେଖାକରି ପାରିବେ | 
କୌଣସି ନିୟମ ଅଛିକି ? 

@ ଶିଶୁ ମୋ' ପାଖରେ ରହିବ ବା ତାଙ୍କୁ ରଖୁବା ପାଇଁ ଅନ୍ୟ 
ରୁମ୍‌ରେ ବ୍ୟବସ୍ଥା ଅଛି ? 

@ ରତ୍ୟାଦି ........ ଇତ୍ୟାଦି । 


୨୧ 
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ଦିନଲିପି : ସପ୍ତାହ - ୧୦ ଆପଣ ଏବଂ ଆପଣଙ୍କ ବର୍ବିଷ୍ଣ ଶିଶୁ 


A/ସ ଚା/ଇଖ ଆପଣ : ଏବେ ଆପଣଙ୍କ ଜରାୟୁ ଏକ ବଡ଼ କମଳା ଆକାରକୁ 
ବୃଦ୍ଧି ପାଇଛି । ଆପଣଙ୍କ ହୃତପିଣ୍ଡ, ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ ଏବଂ ବୃକକ୍‌ ଅଧକ 
କାର୍ଯ୍ୟ କରିବା ଆରମ୍ଭ କଲାଣି । ସ୍ତନ ଆକାର ମଧ୍ଯ ବୃଦ୍ଧି ପାଇଛି 
ତଥା ସାମାନ୍ୟ ଦରଜ ଅନୁଭୂତ ହେଉଛି । 


ସୋମ 


ଶିଶୁ : ଶିଶୁର ମସ୍ିଷ ଏତେ ଦୁତ ଗତିରେ ବୃଦ୍ି ହେଉଛି ଯେ, ତାର 

ମଙ୍ଗଳ ମୁଣ୍ଡ ଅଂଶ ଶରୀର ଅନୁପାତରେ ଖୁବ୍‌ ବଡ଼ ମନେ ହେଉଛି | କାନର 
ଭିତର ଅଂଶର ପ୍ରସ୍ତୁତି ସମ୍ପୂର୍ଣ ହେବା ପରେ ଏବେ ବାହ୍ୟ ଅଂଶ 
ଧୀରେ ପ୍ରସ୍ତୁତ ହେବା ଆରମ୍ଭ ହୋଇଛି । 


A ବକ୍ଷ କୋଟର ମଧ୍ଯରେ ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ ବଢୁଛି । ପେଟ ମଧ୍ଯରେ 
ପାକସ୍ଥଳୀ ଏବଂ କ୍ଷୁଦ୍ରାନ୍ତ ଆଦି ପ୍ରସ୍ତୁତ ହେଉଛି | ଦୁଇ ବୃକକ୍‌ ତାର 
ସ୍ଵସ୍ଥାନରେ ଅବସ୍ଥାନ କଲାଣି । ନାଭୀ ନାଡ଼ ଭଲଭାବେ ପ୍ରସ୍ତୁତ 
ହୋଇସାରିଛି । ଏବେ ତା' ମାଧ୍ଯମରେ ରକ୍ତ ସଞ୍ଚାଳନ ହୋଇପାରୁଛି । 


ଗୁରୁ 


ନୋଟ୍‌ : 


ଭୁଲନ୍ତୁ ନାହିଁ : ଏଥର ଆପଣଙ୍କ ଆଇନଗତ ତଥା ଅନୈତିକ 

ଅଧୁକାର ସଂପର୍କରେ ଅବଗତ ହୁ ଅନ୍ତୁ । ଅଧୁକାଂଶ ଉନ୍ନତ 

ଦେଶମାନଙ୍କରେ ପ୍ରଜନନ ଅଧ୍ଵକାର ଖୁବ୍‌ ବ୍ୟାପକ ଓ ଗୁରୁତ୍ଵପୂର୍ଣ୍ଣ 
୨୨ 
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ରଚାଦରା : ସାପାଚକ ଜୁଚନୀ 


ପ୍ରାକ୍‌ ପ୍ରକନନ ଯ୍ନ୍- ୨ 


ଆପଣ ଗର୍ଭବତୀ ଥୂବ। ସମୟ ମଧ୍ୟରେ କେତେକ ପରୀକ୍ଷା 
(ଶାରୀରିକ ଏବଂ ପରୀକ୍ଷାଗାର ମଧ୍ୟରେ) ଆବଶ୍ୟକ 
ପଡ଼ିପାରେ । ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ଗର୍ଭସ୍ଥ ଶିଶୁ ସୁସ୍ଥ ଅଛନ୍ତି ଜାଣିବା 
ପାଇଁ ଏହା କରାଯାଇଥାଏ । ଆପଣ ଯେତେଥର ଡ଼ାକ୍ତର କିମ୍ବା 
ନର୍ସଙ୍କ ପାଖକୁ ଆସନ୍ତି ପ୍ରତ୍ୟେକ ସମୟରେ ଆପଣଙ୍କ ରକ୍ତଚାପ 
ଏବଂ ଓଜନ ମପାଯାଏ | ପରିସ୍ବାରେ ପୁଷିସାର ( ପ୍ରୋଟିନ୍‌) ଏବଂ 
ଶର୍କରା (ସୁଗାର) ଅଛି କି ନାହିଁ ପରୀକ୍ଷା ହୁଏ । ଆପଣଙ୍କ 
ଜରାୟୁର ଉଚ୍ଚତା ଆଦି ମପାଯାଏ | ସପ୍ତାହ- ୨୩ ପରଠାରୁ ଶିଶୁର 
ହୃଦ୍ର“ସ୍ତନ୍ଦନ ମଧ୍ୟ ଶୁଣାଯାଏ । ଆପଣଙ୍କ ଡ଼ାକ୍ତର ପ୍ରତ୍ୟେକଥର 


ପ୍ରଥମ ତ୍ରୈମାସିକରେ ବିଭିନ୍ନ ପରୀକ୍ଷା 


ଆପଣଙ୍କର ଗର୍ଭଧାରଣ ଓ ପ୍ରସବ ବେଳେ କୌଣସି ସମସ୍ୟା 
ସୃଷ୍ଟି ହେବାର ଆଶଙ୍କା ଅଛି କି ନାହିଁ ଜାଣିବାର ଚେଷ୍ଟା କରନ୍ତି। 
ସେଥୁପାଇଁ ସେ ଯେଉଁ ସବୁ ପରୀକ୍ଷା କରିଥାନ୍ତି ନିମ୍ନରେ ତହିଁରୁ 
କେତେକ ବର୍ଣ୍ଣିତ ହୋଇଛି । ତହିଁରୁ କେତେକ ପ୍ରାୟ ପ୍ରତ୍ୟେକ 
ମହିଳାଙ୍କ ଠାରେ ପ୍ରୟୋଗ କରାଯାଏ । ଆଉ କେତେକ କେବଳ 
ରିସ୍ପ ଥୂବା ମହିଳାମାନଙ୍କଠାରେ କିମ୍ବା ଯେଉଁଠାରେ କିଛି 
ଅସ୍ଵାଭାବିକତା ଦେଖାଯାଏ, ପ୍ରୟୋଗ ହୁଏ । ଏହି ସମୟରେ 
ଏଚ.ଆଇ.ଭି. ଭୂତାଣୁ ପାଇଁ ମଧ୍ଯ ପରୀକ୍ଷା କରିନେଲେ ଭଲ । 


ଛଳୀଟଯାରେ ପୟ ଆହ 
ggie-e9 Cong / 


ରକ୍ତପରୀକ୍ଷା : ହିମୋଗ୍ଲୋବିନ୍‌ ସ୍ଵାଭାବିକ 
ଭାବେ ମହିଳାଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ୧୩ ଗ୍ରାମ 
ରହିବା ଉଚିତ | 6ଟ6ଚ ୧୦ /ମ୍ନୁ କମ 
ଲେ ନୌ ଓ ଫନିଜୁ ଅମ (1A) ବଟିଳ/ 
ଖ/ଲବ/ନୁ ନେବ / ସରକଳାରକ ଅଳନନ ଓ 
ଣଣq/g aୋଜନ/6ରେ go q/ୟY 
କଦର ଏନି ବଟିଳା ମାଗଣାରେ ମନେ / 
ସ୍ଵତନ୍ତ୍ର ପରୀକ୍ଷା : କେତେକ ମହିଳାଙ୍କ 
କ୍ଷେତ୍ରରେ ଅଲଟ୍ରାସାଉଣ୍ଡ ପରୀକ୍ଷା କରି ଶିଶୁର 
ଗଠନ ଓ ଅଙ୍ଗ ପ୍ରତ୍ୟେଙ୍ଗର ସ୍ଵାଭାବିକତା 
ଜାଣିହୁଏ । ଯେଉଁ ଶିଶୁର ପିତା ବା ମାତାଙ୍କ 
ପରିବ।ରରେ କୌଣସି ନିର୍ବିଷ୍ଠ 


ଅସ୍ଵାଭାବିକତାର ଇତିହାସ ଥାଏ, ସେଭଳି 
କ୍ଷେତ୍ରରେ ଶିଶୁର ଅଲଟ୍ରାସାଉଣ୍ଡ ପରୀକ୍ଷା 
ଆବଶ୍ୟକ ହୁଏ । କିମ୍ବା ଯେଉଁ କ୍ଷେତ୍ରରେ 
ମା'ଙ୍କୁ ୩୦ ବର୍ଷ ହେବାପରେ ପ୍ରଥମ ଗର୍ଭ 
ହୋଇଥାଏ, ସେ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଏହା ଆବଶ୍ୟକ 
ହୋଇଥାଏ । ଆଜିକାଲି ଅଧୂକାଂଶ କ୍ଷେତ୍ରରେ 
ଅଯଥାରେ ଅଲଟ୍ରାସାଉଣ୍ଡ କଲ।ପରି 
ମନେହୁଏ । ଅନ୍ୟ କେତେକ ପରୀକ୍ଷା 
ଆପଣଙ୍କ ସନ୍ତାନ କୌଣସି ବଂଶାନୁକ୍ରମିକ 
ଅସ୍ଵାଭାବିକତା କିମ୍ବା କୌଣସି ବିକଳାଙ୍ଗତା 
ନେଇ ତନ୍ନ ହେବାର ଆଶଙ୍କା ଥୁଲେ 
କରାଯାଇଥାଏ | ଚନ୍ମଧ୍ଯୟରେ କୋରିଅନିକ୍‌ 


କୋରିଅନିକ୍‌ ଭିଲ୍ସ୍‌ ସାମ୍ଚଲିଙ୍ଗ 


ଏହି ପରୀକ୍ଷା କରାଗଲେ ଫଳାଫଳ 
ଜାଣିବା ବେଳକୁ ଗର୍ଭବାସର ପ୍ରାୟ ୧୨ 
ସପ୍ତାହ ହୋଇସାରିଥାଏ । ପରୀକ୍ଷା ପରେ 
ଯଦି କୌଣସି ଅସ୍ଵାଭାବିକତା ଥିବାର 


ଜଣାପଡ଼େ ଏବଂ ଗଭପାତ କରିବା 
ପାଇଁ ନିଣ୍ବୟ ଜରାଯାଏ, ତେବେ 
ସେଥୁରେ ବିଳମ୍ବ କରିବା ଅନୁଚିତ | 
ପ୍ରଜାଶ ଆଉଜି ଏହା ସବୁ ଗର୍ଭବତୀଙ୍କ 


ଭିଲ୍ଲସ୍‌ ସାମ୍ଲିଙ୍ଗ (ନିମପରେ ଦେଖନ୍ତୁ ) 
୮ମରୁ ୧୦ମ ସପ୍ତାହ ମଧ୍ୟରେ, ଟ୍ରିପଲ୍ଲ 
ଟେଷ୍ଠ ୧୫ଶ ସପ୍ତାହରେ, ଏ.ଏଫ.ପି. 
(ଆଲ୍ଫା ଫିଟୋ ପ୍ରୋଟିନ୍‌ ସ୍ତିନିଙ୍ଗ୍‌) ଏବଂ 
ଆମିନୋସେଣ୍ଟେସିସ୍‌ ୧୬ଶ ଏବଂ ୧୮ଶ 
ସପ୍ତାହ ମଧ୍ୟରେ କରାଯାଇପାରେ । ଏହି 
ସମସ୍ତ ପରୀକ୍ଷା ଫଳରେ ଯଦି ଶିଶୁଠାରେ 
କିଛି ଅସ୍ଵାଭାବିକ ଅବସ୍ଥା ଚିହ୍ନଟ ହୁଏ 
ତେବେ ପରେ ଦୁଃଖ ଦାୟକ ନିଷ୍ପି ନେଇ 
ଗଭଂନଷ୍ଟଠ କରିବ। ଆବଶ୍ୟକ 
ହୋଇପାରେ । ସେଭଳି କ୍ଷେତ୍ରରେ ସ୍ଵାମୀ 
ଏବଂ ଡ଼ାକ୍ତରଙ୍କ ସହ ପରାମର୍ଶ କରି ନିଷ୍ଠରି 
ନେବା ବିଧେୟ । 


କ୍ଷେତ୍ରରେ ଆବଶ୍ୟକ ହୁଏନାହିଁ । ଏହି 
ପରୀକ୍ଷାରେ କୌଣସି ଚ୍ୟଥା ହୁଏନାହିଁ 
ଜିନ୍ତୁ ପରୀକ୍ଷା ଫଳରେ ଗଭ ପାତ 
ହେବାର ସାମାନ୍ୟ ଆଶଙ୍କା ବି ଥାଏ । 


୨୩ 
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'ଗାଭାବସା : ସାପରାହିକ ସୂଚନା 


~~ 


ଦିନଲିପି : ସପ୍ତାହ - ୧୧ ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବର୍ବିଷ୍ଣ ଶିଶୁ 


ମାସ ଚର ଆପଣ : ଗତ କିଛି ସପ୍ତାହ ଆପଣ ଅସୃସ୍ଥତ। ଅନୁଭବ 
କରୁଥିଲେ । ଏଥର ଧୀରେ ଧୀରେ ଆପଣଙ୍କୁ ଭଲ ଲାଗିବ । କେଉଁ 
ସ୍ଥାନରେ ଏବଂ କାହା ନିକଟକୁ ଆପଣ ପ୍ରାକ-ପ୍ରସବ ଯନ୍ ଆଦି 
ବିଷୟ ପରାମର୍ଶ ପାଇଁ ଯିବେ ଚିନ୍ତା କରନ୍ତୁ । 
ଶିଶୁ : ସପ୍ତାହ ଶେଷବେଳକୁ ଆପଣଙ୍କ ଶିଶୁର ମୁଖ୍ୟ ଅଙ୍ଗଗୁଡ଼ିକ 
ମଙ୍ଗଳ ତିଆରି ସରିଥ୍‌ବ ଏବଂ ତହିଁରୁ ଅଧକାଂଶ କାର୍ଯ୍ୟ କରିବା ଆରମ୍ଭ 
କରିଥୁବ । ଏହା ପରଠାରୁ ତାର ଆକାରରେ କେବଳ ବୃଛି ହେବ | 
ଏହାପରଠାରୁ ଜନ୍ମଗତ ବିଜକଳାଙ୍ଗତା ହେବାର ଆଶଙ୍କା ଅପେକ୍ଷାକୃତ 
କମ୍‌ ଥାଏ । 

ଶରୀର ତୁଳନାରେ ଏବେବି ତା'ର ମୁଶ୍ଡଟି ଅପେକ୍ଷାକୃତ ବଡ଼ 
ଅଛି । ହାତ ଓ ଗୋଡ଼ ଖୁବ ପତଳା ଓ ଛୋଟ ଛୋଟ ହୋଇଥାଏ | 
ହାତର ଜଚଟୀ ଓ ଗୋଡ଼ର ବଳାଗଣ୍ଠି ପ୍ରସ୍ତୁତ ହୋଇସାରିଛି ଏବଂ 
ଗୁରୁ  । କହୁଣି ଏବଂ ଆଣ ଧାରେ ପ୍ରସ୍ତୁତ ହେଉଛି । ମୁଖମଣ୍ଡଳ ଗୋଲାକାର 
ହୋଇ ଧୀରେ ମଣିଷ ମୁହଁର ଆକାର ନେଉଛି । ଆଖୁ ଓ କାନ 
ଆହୁରି ବିକଶିତ ହେଉଛି । 


ସୋମ 


ବୁଧ 


ଏଥର ଆପଣଙ୍କ ଶିଶୁର ହୃତପିଣ୍ଡ ଶରୀରର ପ୍ରତ୍ୟେକ ଅଂଶକୁ 


ଶୁକ୍ର = 3 

ରକ୍ତ ପ୍ରେରଣ କରିବା ଆରମ୍ଭ କରିଛି । 
ଶନି 
ରବି 

ଏବେ ଶିଶୁର ହା ଓ 
6ରା/ଜ ଆ/ୁଠି ସୁନିକ ଗୋଟି ରୋଟି 
6ହଛୋୟ ଛୁ ଚା 

ନୋଟ୍‌ : ହେଇଛି / 


ଭୁଲନ୍ତୁ ନାହିଁ : ଏ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଯଦି ଦାନ୍ତ ଡ଼ାକ୍ତରଙ୍କ ପାଖକୁ ଯାଇ 
ପରାମର୍ଶ କରିନାହାନ୍ତି ତେବେ ଏବେ କରନ୍ତୁ । 
୨୪ 
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ଗର୍ଭବତୀ ନାରୀ ଓ 


ଗର୍ଭବତୀ ନାରୀ କର୍ମଜୀବୀ ହୋଇଥିଲେ ଏକ ନିର୍ଦିଷ୍ଟ ଉପକାର 
ମିଳିଥାଏ । କର୍ମରେ ବ୍ୟସ୍ତ ରହିବା ଫଳରେ ତାଙ୍କର ଦୀର୍ଘ ପ୍ରତୀକ୍ଷାର 
ବୋଝ ଲାଘବ ହୋଇଯାଏ । କିନ୍ତୁ ଆପଣଙ୍କ କର୍ମକ୍ଷେତ୍ରରେ ଯଦି 
ବିପଦଜନକ କାର୍ଯ୍ୟ କରିବାକୁ ପଦୁଥାଏ, ତେବେ ସତର୍କ ହୁଅନ୍ତୁ । 
ଭାରୀ ଜିନିଷ ଉଠାଇବା, ରସାୟନିକ ପଦାର୍ଥର ସଂସ୍ପର୍ଶରେ ଆସିବା, 
ସୀସା, ଏକ୍ସ -ରେ ଇତ୍ୟାଦି ଶିଳ୍ପରେ କାର୍ଯ୍ୟକରିବା ଆପଣଙ୍କ ପାଇଁ 
ନିରାପଦ ନୁହେଁ । ଆପଣଙ୍କ କାମ ପାଇଁ ଦୀର୍ଘ ସମୟ ଠିଆହୋଇ 
ରହିବାକୁ ପଡ଼ୁଥୁଲେ (ନିଜ ଘର କାମରେ ବି) ତାହା ବଦଳାଇ 
ବସିରହି ଯେଉଁ କାମ ଅନ୍ତତଃ ଗର୍ଭ ସମୟରେ କରିହେବ ସେଥୁପାଇଁ 
ଚେଷ୍ଟା କରନ୍ତୁ । ଡ଼ାକ୍ତରଙ୍କ ପରାମର୍ଶ ଅନୁସାରେ ଯଦି କାମ ବନ୍ଦ 
କରିବା ଆବଶ୍ୟକ ହୁଏ - ତେବେ ଛୁଟି ନିଅନୁ । ସରକାରୀ ଓ 
ବେସରକାରୀ ଅନେକ ଅନୁଷ୍ଠାନରେ ମାଡୃତ୍ସ ପାଇଁ ( ଅନ୍ତତଃ ପ୍ରଥମ 
ଦୃଇଟି ସନ୍ତାନ) ଅଫିସରୁ ୧୩୫ଦିନ ଛୁଟି ମିଳିଥାଏ । ଆପଣଙ୍କ 
ଅଫିସ୍‌ରେ ଛୁଟିପାଇଁ କୌଣସି ସମସ୍ୟା ଥଲେ ଆଇନ୍୍‌ର ସାହାଯ୍ୟ 
ଲୋଡ଼ନ୍ତୁ । 


ଗର୍ଭବତୀ ହେବାର ପ୍ରଥମ ଜିଛି ସପ୍ତାହ ଅନେକ ସମୟରେ 
ନିଦୁଆ ଲାଗିପାରେ । ସେତେବେଳେ କାମ ନ କରି ଟିକିଏ ବିଶ୍ରାମ 
କରନ୍ତୁ । ନିଦୁଆ ଅବସ୍ଥାରେ କୌଣସି କାମ କରିବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କରନ୍ତୁ 


ଆପଣଙ୍କ କାର୍ଯ୍ୟାଳୟରେ ଠିଆହୋଇ ଅନେକ ସମୟ କାମ 
କରିବାକୁ ପଦୁଥୁଲେ ତହିଁରେ ପରିବର୍ଭନ କରିବାର ଚେଷ୍ଟା କରନ୍ତୁ ! 
ଆବଶ୍ୟକତା ଅନୁସାରେ ବିଶ୍ରାମ କରନ୍ତୁ । ବାରମ୍ବାର କିଛି 
ଜଳଖୁଆ ଖାଇ ସାରାଦିନର ଉପଯୁକ୍ତ ଶକ୍ତି-ଂସ୍ତର ବଜାୟ ରଖନ୍ତୁ | 


ସଭା ± ସାପରାହିଙକ ସୂଚଳା 


କର୍ମଜୀବୀ ମହିଳା 


ନାହିଁ । ଦିନରେ କାମ ମଝିରୁ ଛୁଟି ନେଇ କିଛି ଖାଦ୍ୟ ମଧ୍ୟ ଖାଇବା 
ଦରକାର । ଆପଣ ମାତୃତ୍ଵ ପାଇଁ ଡ଼ାକ୍ତରୀ ପରାମର୍ଶ ଓ ପ୍ରସବ 
ପ୍ରାକ୍ଵକାଳୀନ ପରାମର୍ଶ ପାଇଁ ମଧ୍ଯ କିଛି ଛୁଟି ନେଇପାରିବେ । 
ଆପଣଙ୍କ କାର୍ଯ୍ୟାଳୟକୁ ଜଣାଇ ଏହି ଛୁଟି ନିଅନ୍ତୁ । ଆପଣଙ୍କୁ ଘରେ 
ସାହାଯ୍ୟ କରିବା ପାଇଁ ଆପଣଙ୍କ ସ୍ବାମୀଙ୍କୁ ମଧ୍ଯ କିଛିଦିନ ଛୁଟି ( ପିତୃତୃ 
ଛୁଟୀ ମିଳିବାର ବ୍ୟବସ୍ଥା ଅଛି । ତାଙ୍କ କାର୍ଯ୍ୟାଳୟରୁ ସେ ବିଷୟରେ 


ଆଗରୁ ବୁଝି ନିଅନ୍ତୁ । 


ଯଦି ସରଜାରୀ ସୃତ୍ରୁ ଆପଣ ସାହାଯ୍ୟ ପାଇବାକୁ 
ଚାହାନ୍ତି ତେବେ ସାମାଜିକ ସୁରକ୍ଷା ଏବ" ପ୍ରଜନନ ଓ 
ଶିଶୁ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ବିଭାଗର (ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଓ ପରିବାର କଲ୍ୟାଣ) 
କାର୍ଯ୍ୟାଳୟ ସହିତ ଯୋଗାଯୋଗ କରନ୍ତୁ । ମାନୁତ୍ଵ ଓ 
ପ୍ରଜନନ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଅନେକ ସୁବିଧା ସୁଯୋଗ 
ସରକାରଙ୍କ ଦ୍ଵାରା ମହିଳାମାନଙ୍କୁ ଯୋଗାଇ 
ଦିଆଯାଇଛି । 
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ଦିନଲିପି : ସପ୍ତାହ -୧୨ ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବର୍ବିଷ୍ଣ ଶିଶୁ 


ମାସ ଚାର୍ଜ ଆପଣ ; ଏବେ ଆପଣ ଜରାୟୁ ଭଗାସ୍ଥି (ଧା) ଅସିର ଠିକ 
ଉପରକୁ ଏକ ଶକ୍ତ ହିଡ଼ ପରି ହାତକୁ ଲାଗୁଛି । ଅଧୁକାଂଶ ମହିଳାଙ୍କର 
ଗର୍ଭଧାରଣ କାନ ମଧ୍ଯରେ ୭ରୁ ୧୪ କିଲୋ ଓଜନ ବଢ଼ିଥାଏ । 
ବର୍ଭମାନଠାରୁ ସପ୍ତାହ ୨୦ ମଧ୍ଯରେ ଏହି ଓଜନରୁ ଏକ ଚତଡୁ୍ଥାଂଶ 
ବଢ଼ିବା ଦରଜାର | ଆପଣଙ୍କ ବୟସ ଓ ଉଚ୍ଚତା ଅନୁସାରେ ଓଜନ 


ସେୋ।ମ 


ମଙ୍ଗଳ କମ୍‌ ଥିଲେ ଗର୍ଭଜାଳ ମଧ୍ୟରେ ଆପଣଙ୍କୁ ୧୪ କିଲୋଗ୍ରାମରୁ ଅଧଵକ 
ଓଜନ ବଢ଼ାଇବା ଉଚିତ । ଯଦି ଆପଣଙ୍କର ମେଦ ବହୁଳତା /ପୃଥୁଳତା 
ଆଏ ତେବେ ଏହି ଓଜନ ବୃଦି ୧୪ କିଲୋରୁ କମ ହେବା ଭଲ । 
ତେବେ ଗର୍ଭବତୀ ଥୁବା ଭିତରେ କୌଣସି ଡ଼ାଏଟିଙ୍‌ କରନ୍ତ ନାହିଁ | 


ବୁଧ ଶିଶୁ : ଶିଶୁର ମସ୍ଥିଷ ଏବଂ ମାଂସପେଶୀର ସଂଯୋଜନା ଯୋଗୁଁ ସେ 
ଗୋଡ଼ହାତ ହଲାଇବା, ହାତ ମୁଠା କରିବା, ଖୋଲିବା, ହାତର ମୁଠା 
ଓ ପାଦକୁ ବୁଲାଇବା, ଦୁଇ ଓଠକୁ ଚାପିବା, ମୁଖଭଙ୍ଗୀ ଆଦି କରିବା 

A re SP ି 

ଗୁରୁ ଆରମ୍ଭ କଲାଣି । 


ଏନି ସଥ/୧6ରେ ନ/ଉ/-ନ/ନ 60/66 ଶି ଏଟଂ ଜରାୟୁ ଜ/ ରେ 
| M4 ଚିନି ଅ/ଚଣ ମଧରେ ରକ ସଂଚାଳନ 6ହୋ/ଇଥାଏ ! 
ଶୁକ୍ର ଏହାପରଠା/ରୁ ଶିଶୁ ଏହି ଆ/ଚରଣମାନକ ଉଅଥରେ ନିଜର ଥୁଝିଆାଲା 
ନିଜର କରିଥାଏ / 


D 
DM» 


ନୋଟ୍‌ : 


i 
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ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ ସାଧାରଣ ସମସ୍ଯା — 


ଏହି ପୃଷ୍ଠାରେ ତଥା ସପ୍ତାହ-୧୩ରେ ଉଲ୍ଲିଖୃତ ଅଧ୍ବକାଂଶ ସମସ୍ୟା 
ପ୍ରାୟତଃ ପ୍ରାଥମିକ ଅବସ୍ଥାରେ ଦେଖାଯାଏ । ଅଧ୍ଵକ ସାଂଘାତିକ ନ ଆପଣଙ୍କ ଡ଼ାକ୍ତରଙ୍କ ପରାମର୍ଶ ନିଅନ୍ତୁ [5ନ/P/ aU/Re SoM 


ହେଲେ ହେଁ ଏହା ଯୋଗେ ଅନେକ ଅସୁବିଧା ହୋଇଥାଏ | ଏହି ପୃଷ୍ଠାରେ 


ଅଣ୍ଟାବ୍ୟଥା : ସପ୍ତାହ-୩୧ ଦେଖନ୍ତୁ । 
ପରିସ୍ରା ସମସ୍ୟା : ପ୍ରଥମ କିଛି ସପ୍ତାହ ଏବଂ 
ଶେଷକିଛି ସପ୍ତାହରେ ବାରମ୍ବାର ପରିସ୍ତା 
ହୋଇପାରେ । ଏହାଯୋଗୁ ବେଳେ ବେଳେ 
ରାତିରେ ନିଦ ଭାଇିଥାରେ । ଆପଣ ରାତିବେଳା 
ଅଳ୍ପ ପାଣି ପିଇବା ଏବଂ ପରିସ୍ରା କଲାବେଳେ 
ଆଗକୁ ପଛକୁ ଦୋହଲି ପରିସ୍ରା ସଂପୂର୍ଣ ଖଲାସ 
କରିବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କରନ୍ତୁ। ଆରାମ ଲାଗିବ 
ଏବଂ କମ୍‌ଥର ପରିସ୍ରା ହେବ । 

ମାଢ଼ିରୁ ରକ୍ତ ପଡ଼ିବା : ମାତ଼ିର ସଂକ୍ରମଣ 
ଯୋଗୁଁ ଏପରି ହୋଇପାରେ । ପ୍ରତିଦିନ 
ସକାଳେ ଓ ରାତିରେ ଦୁଇଥର ଦାନ୍ତ ଘଷନ୍ତୁ 
ଛୋଟନବ୍ରସ ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତୁ । ଅଳ୍ପ ଟୁଥ୍‌ 
ପେଷ୍ଠ ନେଲେ ବାନ୍ତି ଲାଗେ ନାହିଁ। 

ନାକ ରୁଵି ହେବା : ସକାଳେ ନିଦରୁ ଭଠିଲା 
ବେଳକୁ ପ୍ରାୟତଃ ନାକ ରୁଦଧି ହେବା ପରି 
ଲାଗିପାରେ । ସଫା କରିବା ପାଇଁ ନାସାଲ- 
ସ୍ତ ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତୁ ନାହିଁ । କିମ୍ବା ଥଣ୍ଡା ଦୂର 
କରିବା କୌଣସି ବଟିକା ଖାଆନ୍ତୁ ନାହିଁ । ସନ୍ତାନ 
ପ୍ରସବ ପରେ ଏହା ଆପେ ଦୂରହେବ। 
କୋଷ୍ଠବଦ୍ଧତା : କୋଷ୍ଠବଦ୍ଧତା ହେଲେ ଅଧୂକ 
ପାଣି, ଫଳ ଓ ଫଳରସ ପିଅନ୍ତୁ । ମୋଟା 
ବଗଡ଼ା ଚାଉଳ କିମ୍ବା ମୋଟା ଅଟାର ରୁଟି 
ଖାଆନ୍ତୁ । ଝାଡ଼ା ଗଲାବେଳେ କୃନ୍ଧାଇବେ 
ନାହିଁ । ପାଇଲ୍‌ସ ହେବ । ଶର୍ତିଶାଳୀ ଲାକ୍ରେଟିଭ 
(ଝାଡ଼ା ହେବା ଓଷଧ ) ମଧ୍ଯ ଆପଣଙ୍କ ପାଇଁ 
କ୍ଷତିକାରକ ହୋଇପାରେ । 


ମାଂସପେଶୀ ଘୋଳାବିନ୍ଧଞା। ହେବ। : 
ରଭ୍ତ ସଂଚାଳନ ଠିକ୍‌ ଭାବେ ନ ହେଲେ 
ଏଭଳି ସମସ୍ୟା ଦେଖା ଦେଇଥାଏ। 
ରକ୍ତରେ ଲବଣ ଓ କାଲ୍‌ ସିଅମ୍‌ ଅଂଶ 
କମିଲେ ବି ଏହି ଅସୁବିଧା ଦେଖାଦିଏ । 
କିଛି ସମୟ ଘୋଳ।ବିନ୍ଧା ହେଉଥ୍‌ବ। 
ଗୋଡ଼ର ବ୍ୟାୟାମ କରନ୍ତୁ। କିମ୍ବା ହାଲୁଜା 
ଭାବେ ଗୋଡ଼ ମାଲିସ କରନ୍ତୁ । ବ୍ୟାୟାମ 
ଓ ବୁଲାଚଲା ଦ୍ଵାରା ଅନେକ ସମୟରେ 
ଏଥ୍‌ରୁ ଆରାମ ମିଳେ । ଡ଼ାଭ୍ତରଙ୍କ 
ପରାମର୍ଶ ନେଇ କାଲ୍‌ ସିଅମ୍‌ ବଟିକା 
ଖାଆନ୍ତୁ । 

ମୃତ୍ରଥଳୀର ସଂକ୍ରମଣ : ସବୁବେଳେ ପରିସ୍ରା 
ଲ।ଟୁଥ୍‌୍ଲେ ଏବଂ ପରିସ୍ତଵ। ବେଳେ 
ପୋଡ଼ାଜଳ। ହେଉଥୂଲେ ଆପଣଙ୍କର 
ମୃତ୍ରଥଳୀ ସଂକ୍ରମଣ ହୋଇଥୁ୍‌ବାର ଅନୁମାନ 
କରାଯାଏ । ଅତିଶିଘ୍ର ଡ଼ାକ୍ତରଙ୍କୁ ଦେଖାନ୍ତୁ । 
ଅଧ୍ୂକ ପାଣି ଓ ବାର୍ଲି ପିଅନ୍ତୁ । 

ବେହୋସ /ମୂଁ। : ଗର୍ଭବତୀ ହେବାର 
ପ୍ରାଥମିକ ଏବଂ ଶେଷ ପର୍ଯ୍ୟାୟରେ ଆପଣଙ୍କ 
ମସ୍ତିଷ୍କକୁ ଅନେକ ସମୟରେ ଆବଶ୍ୟକତା 
ଠାରୁ କମ୍‌ ରକ୍ତ ଯାଉଥୁବାରୁ ବେଳେ ବେଳେ 
ଆପଣଙ୍କୁ ଅସ୍ଥିର କିମ୍ବା ବେହୋସ ହେଲାପରି 
ଲାଗିପାରେ । ଏ ଅବସ୍ଥାରେ ଆପଣ ମୁକ୍ତ 
ବାୟୁ ଚଳାଚଳ ସ୍ଥାନକୁ ଚାଲିଯାଇ ଛାଇ ଦେଖୁ 
ଶୋଇଗଲେ ଭଲ । ଫଳରେ ଜରାୟୁ ଓ 
ଗୋଡ଼ ଆଡ଼କୁ ଯାଉଥୁବା ରକ୍ତ ପୁଣି ମସ୍ତିଷ୍ଠ 


ଥିବା ଯେ କୌଣସି ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସମସ୍ୟା ଅନୁଭବ କଲେ ସାଙ୍ଗେ ସାଙ୍ଗେ 


ଯାଉଁ ସଥ/-୨୬ ଚେଗଛ / 


ଆଡ଼କୁ ଗତି କରେ ଏବଂ ଅବସ୍ଥାରେ ଉନ୍ନତି 
ହୋଇଥାଏ । ଏ ସମୟରେ ଟାଇଟ୍‌ ଥବା 
ଲୁଗାପଟାକୁ ଢ଼ିଲା କରିଦିଅନ୍ତୁ ମୁଶ୍ତତଚେ 
ତକିଆ ନ ଦେଇ ଗୋଡ଼ ତଳେ ଦିଅନ୍ତୁ। 
କେବେବି ଶୋରଥୁବା ଅବସ୍ଥାରୁ 
ହଠାତ ଉଠର୍ଧ ନାହିଁ । ଗରମ ପାଣିରେ 
ଗାଧାନ୍ତୁ ନାହିଁ । ଧୂଆଁଳିଆ ପରିବେଶରେ 
ରହନ୍ତୁ ନାହିଁ। ଦୀର୍ଘ ସମୟ ଠିଆ ହୋଇ 
ରହନ୍ତୁ ନାହିଁ। 
ପେଟ ଫମ୍ମେଇବ। : ଗଭବସ୍ଥାରେ 
କ୍ଷୁଦ୍ରାନ୍ତର ଗତି ଶୀଳତ। ହ୍ର।ସପାଇବ। 
ଯୋଗୁଁ ପେଟ ଫମ୍ପେଇଥାଏ ଏବଂ ଅଧକ 
ଅଧୋବାୟୁ ଯାଏ । ଅଧୁକ ଡ଼ାଲି ଜାତୀୟ 
ଖାଦ୍ୟ, ପିଆଚ ଏବଂ ଛଣା ଓ ଭଚା 
ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ଯୋଗୁଁ ମଧ୍ଯ ବାୟୁଦୋଷ 
ହୋଇଥାଏ । ଗୁରୁପାକ ଖାଦ୍ୟ ନ ଖାଇ 
ସରଳ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ଉଚିତ୍ବ 


ପାଇଲ୍‌ ସ : କୋଷ୍ଠବଦ୍ଧତ। ଯୋଗୁଁ 
ପାଇଲ ସ୍‌ ଦେଖାଯାଏ । 
ମୁଣ୍ଡବ୍ୟଥା : ବେଳେବେଳେ ମୁଶ୍ଡବ୍ୟଥା 


ହେଲେ ଚିନ୍ତିତ ହୁଅନ୍ତୁ ନାହିଁ। ବିଶ୍ରାମ ଓ 
ମନକୁ ହାଲୁକା ରଖୁଲେ ମୁଶ୍ଡବ୍ୟଥା ଦୂର 
ହୁଏ। ଯଦି ମୁଣ୍ଡବ୍ୟଥା ସବୁବେଳେ 
ନିୟମିତ ହେଉଥାଏ ତ। ସହିତ ଦୃଷ୍ଟି 
ଶଳ୍ତିରେ ଅସ୍ଵାଭାବିକତ। ଦେଖା 
ଯାଉଥାଏ, ଡ଼ାକ୍ତରଙ୍କ ପରାମର୍ଶ କରନ୍ତୁ | 
ଏହ! ଉଚ୍ଚରକ୍ତଚାପ ହୋଇପାରେ । 
ବଦହତମୀ ଏବଂ ଛାତିରେ ଜ୍ୃଵଳନ: 
ସପ୍ତାହ-୨୬ ଦେଖନ୍ତୁ । 


ଡ଼ାକ୍ତରଙ୍କ ପରାମର୍ଶ କରିବେ 
ଯଦି.... 


@ ଅତ୍ୟଧୁକ ବାରି ହେଉଥାଏ 
@ ପ୍ରଥମ ସମୟ ଗଡ଼ିଥିବା ମାସିକ ସ୍ରାବ 
ପଗେ ଛନନେନ୍ଦ୍ରୀୟରୁ ରକ୍ତସ୍ରାବ ହେଉଥାଏ 


@ ପେଟ ବଥା ହେଉଥାଏ 

@ ଚନନେନ୍ଦ୍ରୀୟରୁ କୌଣସି ସଫାପାଣି ଭିନ୍ନ 
ହେଉଥାଏ 

@ କେବେ ପଡ଼ିଗଲେ କିମ୍ବା ଦୁର୍ଘଟଣାର 
ସମ୍ମୁଖୀନ ହୋଇଥାତି 

@ ପାଦ, ହାତ, ମୁହଁ ଫୁରିଥାଏ 


@ ନିଶ୍ଵାସ ପ୍ରଶ୍ଧାସରେ କଣ୍ଠ ହେଉଥାଏ 


@ ଅତ୍ୟଧିକ ବେହୋସ ଲାଗୁଥାଏ କିମ୍ଭା 
ମୁଣ୍ଡବ୍ୟଥା ହେଇଥାଏ 


@ ଅତ୍ୟଧୁନ ଧକା କିମ୍ବା ଅନ୍ୟ ରଙ୍ଗର 
ସ୍ଥାବ ଯାଇଥାଏ 
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ଦିନଲିପି : ସପ୍ତାହ - ୧୩ 


A/ସ ଚ/A ¢ 


ସେୋ।ମ 


ମଙ୍ଗଳ 


ବୁଧ 


ଗୁରୁ 


ରବି 


ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବର୍ଵିଷ୍ଣ ଶିଶୁ 


ଆପଣ : ଆପଣଙ୍କ ଜରାୟୁର ବ୍ୟାସ ଏବେ ପ୍ରାୟ ୧୦ ସେମି. 
ହୋଇଛି । ପେଟ ଉପରେ ହାତ ଦେଇ ଳରାୟୁକୁ ଏବେ ଅନୁଭବ 
କରିହେବ ! ଶ୍ରୋଣୀ (ଅଥାହା$) ଉପରେ ଏକ ନରମ ଓ ସ୍ତୀତ 
ବସ୍ତୁ ହାତକୁ ଲାଗୁଛି । ଆପଣଙ୍କ ଡ଼ାକ୍ତର ହିଁ ଏହାକୁ ଅନୁ୍ତବ 
କରିପାରିବେ | 

ଗର୍ଭପାତର ମୁଖ୍ୟ ଆଶଙ୍କା ଏବେ ଦୂର ହୋଇଛି । ଏହା 
ପରେ ଜଣାଶୁଣା ସଂକ୍ରମଣ ମଧ୍ୟରେ କେବଳ ସିଫିଲିସ, ରୁବେଲା 
ଗଇଁଫୁଲକୁ ଅତିକ୍ରମ କରି ଶିଶୁର ଅନିଷ୍ଟ କରିପାରେ | 

ଏକ କଳା ରେଖା ଆପଣଙ୍କ ପେଟ ମଝିରେ ଉପରୁ ତଳକୁ 
ଦେଖାଦେଇପାରେ । ଏହାକୁ ଲିନିଆ ନାଇଗ୍ରା କୁହାଯାଏ | ବ୍ୟସ୍ତ 
ହୁଅନ୍ତୁ ନାହିଁ । ଏହା ପ୍ରସବ ପରେ ରହେନାହିଁ। 
ଶିଶୁ : ଏହି ସପ୍ତାହ ଶେଷ ବେଳକୁ ଶିଶୁର ଗଠନ ପ୍ରାୟତଃ 
ହୋଇଯିବ । କିନୁ ଏବେ ଜନ୍ମନେଲେ ବଂଚିବା ସମ୍ଭବ ନୁହେଁ I 
କାରଣ ଅଙ୍ଗଗୁଡ଼ିକ ପ୍ରସ୍ତୁତ ହୋଇଥୁଲେ ବି ସଂପୂର୍ଣ କାର୍ଯ୍ୟକ୍ଷମ 
ହୋଇନାହିଁ। ଆପଣଙ୍କ ଗର୍ଭାବସ୍ଥାର ଅବଶିଷ୍ଟ ସମୟରେ ଶିଶୁର 
ଅଙ୍ଗ ପ୍ରତ୍ୟଙ୍ଗର ଆଜାର ବୃଦ୍ଧି ହେବା ସାଙ୍ଗକୁ କାର୍ଯ୍ୟଦକ୍ଷତା ମଧ୍ଯ 
ବୃଦି ପାଇବ | ଫଳରେ ପ୍ରତ୍ୟେଜ ଅଙ୍ଗ ନିର୍ବାରିତ କାର୍ଯ୍ୟକରିବାକୁ 
ସକ୍ଷମ ହେବ । 


ଏଥି ସାନ ଣେଷ ବେଳନୁ ଥ/ଥଣଙ୍କ 
ଶର ଜୈଯୟ ୨.୫ ସୋମ ଚା 
୩9୪ ଏବଂ ଓକନ 9/ୟ 
sr gal 


ନୋଟ୍‌ : 


or 
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ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ ସାଧାରଣ ସମସ୍ଯା-୨ 


ନିଦ୍ରାହୀନତା : ନିଦ ହେଉ ନ ଥୂଲେ 
ଅଧୈର୍ଯ୍ୟ ହୁଅନ୍ତୁ ନାହିଁ। ମନକୁ ହାଲୁକା 
କରନ୍ତି । ଶୋଇବା ପୂର୍ବରୁ ଉଷୁମ କ୍ଷୀର ଏକ 
ଗ୍ଲାସ୍‌ ପିଅନ୍ତୁ । କୌଣସି ମହାପୁରୁଷଙ୍କ 
ଜୀବନୀ କିମ୍ବା ଧର୍ମଗ୍ରନ୍ଥ ପଢ଼ନ୍ତୁ । ଉଷୁମ 
ପାଣିରେ ଗୋଡ଼ ହାତ ଧୋଇ, ଭଲକରି 
ପୋଛାପୋଛି ହୋଇ ଶୁଅନ୍ତୁ । ନିଦ ହେବ। 
ନିଦ ବଟିକା ଖାଆନ୍ତୁ ନାହିଁ। ଏହା ଆପଣ 
ଓ ଶିଶୁ ଉଭୟଙ୍କ ପାଇଁ କ୍ଷତି କାରକ । 
ଚର୍ମରୋଗ ଓ କୁଷ୍ତାର ହେବା : ଅଧୁକ 
ଓଜନ ବଢ଼ିଲେ, ଅଧୁକ ଝାଳ ବୋହି ଦେହ 
ମଇଳା ଥୁଲେ ଦେହ କୁଣ୍ଡାଇ ହୋଇପାରେ । 
ଦେହ ସଫାରଖ୍‌ ସେ ସ୍ଥାନରେ କାଲାମିନନ 
ଲେ।ସନ୍‌ କିମ୍ବା ଦେହଲଗା ପାଉଡ଼ର 
ଲଗାନ୍ତୁ । ଢ଼ିଲା ପୋଷାକ ଏବଂ ( କପା) 
ସୂତା ତିଆରି ପୋଷାକ ପିନ୍ଧନତୁ। ସି୍େଟିକ 
ପୋଷାକ ପରିହାର କରିବା ଆବଶ୍ୟକ । 
ନାକରୁ ରକ୍ତ ପଡ଼ିବା ଗଭାବସ୍ଥାରେ 
ଜୋର୍‌ରେ ଛିଙ୍କିଲେ କିମ୍ବା ନାକକୁ ସଫା 
କରିବା ପାଇଁ ଚାପ ଦେଇ ନିଃଶ୍ବାସ ଛାଡ଼ିଲେ 
ନାକରୁ ରକ୍ତ ପଡ଼ିପାରେ । ନାକରୁ ରକ୍ତ 
ପଡ଼ିଲେ ସାମାନ୍ୟ ଆଗକୁ ଝୁଙ୍କିରହି ନାକରର 
ଦୁଇ ପୁଡ଼ାକୁ ବୁଢ଼ା ଆଙ୍ୁଠି ଓ ବିଶିଆଇୁଠି 
ସାହାଯ୍ୟରେ ଚିପି ଧରନ୍ତୁ ଦୁଇ ତିନି ମିନିଟ୍‌ 
ପରେ ଏହା ବନ୍ଦ ହୋଇଯାଏ । ନାକ ପୂଡ଼ା 
ଭିତରେ ସାମାନ୍ୟ ଭେସଲିନ୍୍‌ନ ଲଗାଇଲେ 
ଲାଭ ମିଳେ । 
ପାଇଲସ୍‌ (ଭଗନ୍ଦର) ମଳଦ୍ଵାର 
ଚାରିପାଖେ ତିନିଟି ସ୍ଥାନରେ ସ୍ତୀତ ଶିରା 
ଯୋଗୁଁ ପାଇଲ୍‌ସ୍‌ ହୋଇଥାଏ । ମନତ୍ୟାଗ 


କଲାବେଳେ ପ୍ରଥମେ କିଛି ବ୍ୟଥା ଓ ପରେ 
ରଭ୍ତକ୍ଷରଣ ହୋଇପାରେ । ପେଟରେ ଯଦି 
ଚାପ ବୃଦ୍ଧି ହୁଏ (କାଶିବ।ା, ଛିଙ୍କିବା, 
ଭାରିଜିନିଷ ଉଠାଇବା କିମ୍ବା ମଳତ୍ୟାଗ 
ବେଳେ କୁନ୍ଥାଇବା) ପାଇଲ୍‌ସ୍‌ ଦେଖାଦିଏ । 
ତେଣୁ ଏପରି ଅବସ୍ଥାରୁ ରକ୍ଷାପାଇବା ପାଇଁ 
କୋଷ୍ଠବଦ୍ଧତ। ଏବଂ ଜ।ଶ ଆଦିରୁ 
ରକ୍ଷାପାରବା ପାଇଁ ଡ଼ାକ୍ତର ପରାମର୍ଶ 
କରନ୍ତୁ । (ସପ୍ାହ- ୧୨ ଦେଖନ୍ତୁ) ମଳ 
ଯେପରି ନିୟମିତ ଏବଂ ନରମ ହେବ 
ସେଥପ୍ରତି ଦୃଶ୍ଚି ଦେବ। ଦରକାର | 
ପାଇଲ୍‌ସ୍‌ ଯଦି ଖୁବ୍‌ ବ୍ୟଥା ହେଉଥାଏ 
କିମ୍ବା କୁଣ୍ଡାଇ ହେଉଥାଏ, ବରଫ ଖଣ୍ଡକୁ 
ଗୁଶ୍ତକରି ଏକ କନାରେ ବାନ୍ଧି ପାଇଲ୍୍‌ସ 
ଉପରେ ଚାପ ଦିଅନ୍ତୁ । ଆରାମ ଲାଗିବ । 
ପ୍ରସବ ପରେ ସାଧାରଣତଃ ପାଇଲ୍‌ ସ୍‌ 
ଆପେ ଦୂର ହୋଇଯାଏ । 

ହାଲିଆ ଲ।ଗିବ। ସାଧାରଣତଃ 
ଗଭ।ବସ୍ଥାର ଆରମ୍ଭରୁ ଶେଷଯାଏଁ 
ଅବଶତା କିଛି ମାତ୍ରାରେ ରହିପାରେ । 
ଦ୍ବିତୀୟ ତ୍ରୈମାସିକରେ ସାମାନ୍ୟ କମ୍‌ 
ହୋଇଥାଏ । 

ଜନନେନ୍ଦ୍ଦିୟ ସ୍ଵାବ : ଜନନେନ୍ଦ୍ରିୟର 
ସ୍ଥାବରେ ସାମାନ୍ୟ ଆଧ୍କ୍ୟ ସ୍ଵାଭାବିକ । 
ପ୍ରସବ ପାଇଁ ଜନନେନ୍ଦ୍ରିୟର ପ୍ରସ୍ତୁତି ଯୋଗୁଁ 
ଏପରି ହୋଇଥାଏ । ଯଦି ତହିଁରୁ କିଛି ଦୁର୍ଗନ୍ଧ 
ବାହାରେ କିମ୍ବା ରକ୍ତ ଆସେ ତେବେ 
ଡ଼ାକ୍ତରଙ୍କ ପରାମର୍ଶ କରିବା ଚରୁରୀ । 
ନଚେତ ଆପଣ ସାନିଟାରୀ ଟାଣ୍ଡେଲ୍‌ 


ପିନ୍ଧନ୍ତୁ। ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ କେବେବି ଡ଼ାଉଚିର୍‌ 
କରନ୍ତୁ ନାହିଁ କିମ୍ଭା ଜନନେନ୍ଦ୍ରିୟ ମଧ୍ୟରେ 
ଡ଼ାକ୍ତରଙ୍କୁ ନ ପଚାରି କୌଣସି ଥିଷଧ ବା 
କ୍ରିମ ଲଗାନ୍ତୁ ନାହିଁ 
ସ୍ତଥୀତ ଶିର। : ଏହ। ସାଧାରଣତଃ 
ବଂଶାନୁକ୍ରମିକ କିମ୍ବା ହରମୋନ୍‌ ପ୍ରଭାବ 
ଯୋଗୁଁ ହୋଇଥାଏ । ଗର୍ଭାବସ୍ଥାର ଶେଷ 
କିଛି ମାସ ବେଳକୁ ଜରାୟୁର ଓଜନ 
ବଢ଼ିଥାଏ । ସେତେବେଳେ ଆପଣଙ୍କ 
ଗୋଡ଼ର ରକ୍ତ ହୃତ୍ଵ ପିଣ୍ଡକୁ ଆସିଲାବେଳେ 
ଚାପଯୋଗୁଁ ଏହି ଗତି ବାଧାପାଏ । ତେଣୁ 
ସ୍ତୀତ ଶିରା ଦେଖାଦିଏ । ଦୀର୍ଘ ସମୟ ସ୍ଥିର 
ହୋଇ ଠିଆ କିମ୍ବା ଦୁଇଗୋଡ଼ ଛକିମାରି ବସି 
ରହନ୍ତୁ ନାହିଁ । ଟାଇଟ୍‌ ପୋଷାକ ପିନ୍ଧନ୍ତୁ 
ନାହିଁ। ଜୋଷ୍ଠବଦଧତା ଦୂର କରନ୍ତୁ। ଘରେ 
ଅନ୍ୟମାନଙ୍କର ମଧ୍ୟ ଏହି ଦୋଷ ଥଲେ 
ଆବଶ୍ୟକୀୟ ମୋଜା ପିନ୍ଧନ୍ତୁ । 

ପ୍ରତିଷେଧକ ହିସାବରେ ନିଜର 
ଓଜନ ପ୍ରତି ସଜାଗ ରହନ୍ତୁ । ପ୍ରତିଦିନ 
ବ୍ୟାୟାମ କରନ୍ତୁ । କିଛି ସମୟ ହୃତପିଣ୍ଡ 
ଉପର ସ୍ତର ଯାଏଁ ଗୋଡ଼କୁ ଟେକି ବିଶ୍ରାମ 
କରନ୍ତୁ । 

ପ୍ରତିଷେଧକ ଭାବେ ନିଜର ଓଜନ 
ପ୍ରତି ସଚେତନ ରହନ୍ତୁ । ପ୍ରତିଦିନ ବ୍ୟାୟାମ 
କରନ୍ତୁ । ବିଶ୍ରାମ କଲାବେଳେ ହୃତପିଣ୍ଡର 
ସ୍ତର (|€!) ଠାରୁ ଦୁଇ ଗୋଡ଼କୁ ଉପରେ 
ରଖୁ ବିଶ୍ରାମ କରନ୍ତୁ । 


ଶ୍ଜାଚଯାଚିନ ଯନ୍ମଜାନର ସମ୍ବନୟ ଆସ | 
@gle-29 ogg / 


ଗର୍ଭପାତ : 


ଗର୍ଭପାତ ହେବା ଯେ କୌଣସି ମହିଳାଙ୍କ ପାଇଁ 
ଅତାନ୍ତ ଦୁଃଖଦାୟକ | ଅଧୁକାଂଶ ଗର୍ଭପାତ 
ପ୍ରଥମ ତ୍ରୈମାସିକରେ ହୋଇଥାଏ । ତେବେ 
ଆପଣଙ୍କ ଯୋଗୁଁ ଏପରି ଘଟେନାହିଁ | 


ଗଇଁପାତରେ ଅନେକ ଜାରଣ ଏବେବି 
ଅଜଣା | ଗରାବସ୍ଥାରେ କେବେ ବି ଯଦି 
ରକ୍ତକ୍ଷରଣ ହୁଏ (ବ୍ୟଥା ସହିତ ବା ବିନା 
ବ୍ୟଥାରେ) ଆପଣ ଚିତ ହୋଇ ଶୋଇରହ୍‌ରୁ | 


ଡ଼ାସ୍ତର ଡ଼ଜାଇ ଆଣନ୍ତୁ। ଆପଣଙ୍କ ଡ଼ାକ୍ତର 
ହିଁ ଆବଶ୍ୟକୀୟ ବନ୍ଦୋବସ୍ତ କରିବେ | 
କେତେଦିନ ପରେ ଆପଣ ପୁଣି ଗରଇଧାରଣ 
କରିପାରିବେ ସେ ବୁଝାଇ ଦେବବ | 


୨୮ 
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ଦିନଲିପି : ସପ୍ତାହ - ୧୪ 


ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବର୍ବିଷ୍ଣ ଶିଶୁ 
ଆପଣ : ଆପଣଙ୍କର ଗର୍ଭାବସ୍ଥାର ମଧ୍ଯମବର୍ଭୀ ଅବସ୍ଥା ଆରମ୍ଭ 


ମାସ o/s ଶା FB 
ହେଉଛି | ଏହି ଅବସ୍ଥା ସର୍ବାଧ୍କ ଉପଭୋଗ୍ୟ । ଆପଣଙ୍କ ଜରାୟୁର 
ସୋମ ଆକାର ଏବେ ବୃଛି ହୋଇଛି । ଆପଣଙ୍କ ପ୍ୟୁବିକ୍‌ ଅସ୍ଥି ( ଶ୍ରୋଣୀ) 
ଉପରେ ଦୁଇ ଆଙ୍ଗୁଳି ଯାଏଁ ଆପଣ ନିଜେ ଏହାକୁ ଅନୁଭବ 
କରିପାରିଛନ୍ତି । ଆପଣଙ୍କ ଗର୍ଭଙ୍ଗଲ ଏବେ ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ କାର୍ଯ୍ୟକ୍ଷମ ! 
ଚାହା ଶିଶୁକୁ ପୋଷଣ ଯୋଗାଇବା ସହିତ ହର୍‌ମୋନ୍‌ ମଯ ପ୍ରସ୍ତୁତ 
ମଳ କରିପାରୁଛି । 
ଶିଶୁ : ଏହି ସପ୍ତାହରୁ ଦ୍ବିତୀୟ ତ୍ରୈମାସିକର ଆରମ୍ଭ | ଏହି ସପ୍ତାହରେ 
ଶିଶୁର ଆକାର ବୃଦ୍ଧିପାଏ । ଅଙ୍ଗପ୍ରତ୍ୟଙ୍ଗ ଅଧୁକ ଦୃଢ଼ ହୁଏ ଏବଂ 
ବୁଧ ହର୍‌ମୋନ୍‌ ଆଦି ବିଭିନ୍ନ ଜଟିଳ ପ୍ରକ୍ରିୟା ଆରମ୍ଭ ହୁଏ | 
ଶିଶୁର କେଶ ବୃଦି ଆରମ୍ଭ ହୁଏ । ମଥାରେ ସାମାନ୍ୟ କେଶ 
ଓ ଆଖୁପତା ସୃଷ୍ଟି ହୁଏ । ତାର ହୃତଵପିଣ୍ଡର ଶବ୍ଦ ଅଲ୍ଲଟ୍ରାଂସୋନିକ 
ଯନ୍ତ୍ର ମାଧ୍ୟମରେ ଶୁଣି ହୁଏ । ସାଧାରଣ ମଣିଷର ହୃତପିଣ୍ଡ ଗତି 
ଗୁରୁ ଅପେକ୍ଷା ଚାର ଗତି ଦୁଇଗୁଣ ଥାଏ | ଅଧୁକାଂଶ ମୁଖ୍ୟ ମାଂସପେଶୀ 
ମସ୍ତିଷ୍ଠର ଉଦ୍ଦୀପନା ପ୍ରତି ସଂବେଦନଶୀଳ ହୋଇଥାଏ | ତାର ସ୍ଵାୟୁ- 
ପ୍ରଣାଳୀ କାମ କରିବା ଆରମ୍ଭ କରେ । ଏବେ ଶିଶୁ ସାମାନ୍ୟ 
ଆମ୍ନିଅନ୍‌ ଫୁଇଡ଼ ପିଇପାରେ | ତାର ବୃକକ୍ରୁ ଜିଛି ପରିମାଣରେ 
ଶୁକ୍ର ପରିସ୍ବା ପ୍ରସ୍ତୁତ ହୋଇପାରେ | ସେ କିଛି ପରିସ୍ବା ମଧ୍ୟ କରିପାରେ | 
ଶନି 
ରବି 
ଜଇଁମା/ନ ଶଣୁର ଓକନ ପାଉ ୬୫ ାମ 
ଏବଂ ନାର ଜୈଯ୍ୟ 9/ୟ 
eo 6A. 
ନୋଟ୍‌ : ଛା ୪ ଆ / 
no 
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ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ସନ୍ତାନ 


ଗର୍ଭବତୀ ମହିଳାଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଅନ୍ୟ ଶିଶୁର ଯନ୍ନନେବା ଏକ କଠିନ 
ସମସ୍ୟା । ତଥାପି ଆପଣଙ୍କର ଆଉ ଛୁଆଥଲେ ତା ପ୍ରତି ଆପଣଙ୍କ 
ବ୍ୟବହାରରେ ଯେପରି ପରିବର୍ରନ ନ ହୁଏ, ସେଥ୍ପ୍ରତି ଯନ ନେବା ଜରୁରୀ । 
ଅନ୍ୟ ଶିଶୁକୁ ତକୁ ଉଠାଇବା ଆବଶ୍ୟକ ହେଲେ, ଦୁଇଗୋଡ଼ ଆଣ୍ତଠାରୁ 
ବଙ୍କେଇ ଉଠାନ୍ତୁ କିମ୍ବା ସଂପୂର୍ଣ ଆଣ୍ଢେଇ ଶିଶୁକୁ ଗେଲ କରନ୍ତ। 
ଆରମ୍ଭରୁ ଆପଣଙ୍କ ଗର୍ଭ ବିଷୟରେ ଶିଶୁକୁ କହନ୍ତୁ ନାହିଁ । 
ହୁଏତ ଦୀର୍ଘଦିନ ଅପେକ୍ଷା କରି ସେ ହତୋତ୍ସାହିତ ହୋଇପାରେ । 
ସନ୍ତାନ ଆପଣଙ୍କର ଆଉ ଗୋଟିଏ କୁନିଛୁଆ ହେବ ବୋଲି ଜାଣିବା 
ପରେ ସାଭରେ ଥ୍‌ବା ଅନ୍ୟ ଛୋଟ ଛୁଆମାନଙ୍କସହିତ କିପରି 
ବ୍ୟବହାର କରାଯାଏ ଦେଖାନ୍ତୁ । ତା ନ ହେଲେ ଆରମ୍ଭରୁ ସେ ତା 
ସହିତ ଖେଳିବା ପାଇଁ ଜିଦ୍‌ ଧରିପାରେ । ତାକୁ ଗୋଟିଏ ବଡ଼ କଣ୍ଢେର 
ଧରେଇ ଦେଲେ, ସେ ତାକୁ ଯନ ନେବା ନିତେ ନିଜେ ଶିକ୍ଷା କରିବ । 
ନୂଆ ଶିଶୁ ଆସିବା ପରେ ଯଦି ବଡ଼ ଛୁଆକୁ ତାର ଖଟ ବା ରୁମ୍‌ରୁ 
ନେଇ ଅନ୍ୟ କେଉଁ ରୁମ୍‌ରେ ରଖୁବା ଆବଶ୍ୟକ ଥାଏ, ତା ହେଲେ 
ସେ ବନ୍ଦୋବସ୍ତ ପୂର୍ବରୁ କରନ୍ତୁ । ନୂଆ ଛୁଆ ଆସିବା ପରେ ପରେ 
ଯଦି ପୂର୍ବର ସନ୍ତାନର ପ୍ରିୟ ସ୍ଥାନରେ ସାମାନ୍ୟତମ ପରିବର୍ରନ 
କରାଯାଏ ତେବେ ସେ ପ୍ରତିକ୍ରିୟାଶୀଳ ହୋଇପାରେ । ଆପଣଙ୍କ 
ସ୍ଵାମୀ ଆପଣଙ୍କ ନୃତନ ସନ୍ତାନ ପ୍ରସବର ଯଥେଷ୍ଟ ପୂର୍ବରୁ ପୂର୍ବର 


ନୁଆଭାଇ କି ଭଉଣୀ କଥା ଶୁଣି ଦେଖୁବା ପରେ ହଠାତ 
ସେ ସହଜ ହୋରପାରେ ନାହିଁ । କିଛି ଦିନ ସନ୍ଦେହ କରେ । 
ପରିସିତି ସହିତ ସହଜ ହେବାପାଇଁ ସମୟ ନିଏ । ତା'ର 
ବୁଝାମଣା ସିତିକୁ ବିଚାର କରି ନୃତନ ସନ୍ତାନ ସହିତ ମିଶିବାକୁ 
ଦିଆଯାଏ । 


ସନ୍ତାନ ପ୍ରତି ଅଧ୍ବକ ପାନ ଦେବା ଆବଶ୍ୟକ । ତାର ଗାଧୋଇବା, 
ଖାଇବା, ଖେଳିବା ତଥା ଗପ କହି ଶୁଆଇବା ପ୍ରତ୍ୟେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ 
ସ୍ଵାମୀ ଅଧ୍ବକରୁ ଅଧଵକ ସଂପୃକ୍ତ ହେବା ଜରୁରୀ । ତାହାଲେ ଆପଣ 
ନୂତନ ସନ୍ତାନ ପ୍ରସବ ପୂର୍ବରୁ ନିଜର ସମୟ ଓ ଶକ୍ତିକୁ ତା' ପାଇଁ 
ସଂଚିତ କରିପାରିବେ । 


ଯଦି ଡ଼ାକ୍ତରଖାନାରେ ପ୍ରସବ ହେବାର ଥାଏ, ଡ଼ାକ୍ତରଖାନା 
ଯିବା ବେଳକୁ ପୂର୍ବସନ୍ତାନକୁ ଆପଣଙ୍କ ସାମୟିକ ଅନୁପସ୍ଥିତି କଥା 
ଜଣାଇଯାଆନ୍ତୁ । ଘରେ ପ୍ରସବ ହେବାର ଥୂଲେ ସନ୍ତାନକୁ ଆଗରୁ 
ସବୁ ଜଣାଇଥ୍‌ଲେ ଭଲ । 


ଗର୍ା।ବସ୍ଥାର ମଧ୍ଯମ( ୨ୟ) ତ୍ରୈମାସିକ : 


ଏହି ଅବସ୍ଥା ଖୁବ୍‌ ଆମୋଦଦାୟକ । 
ଆପଣଙ୍କୁ ଏହା ବେଶ୍‌ ପ୍ରାଣବନ୍ତ ମନେ 
ହେଉଛି । ଧୀରେ ଆପଣ ଅନ୍ୟ ମହିଳାଙ୍କ 
ସାମ୍ବାରେ ନିଜକଥା ଅଧୁକ ପ୍ରକାଶ କରିବାକୁ 
ଭଲ ପାଇବେ | କେହି କେହି ଆପଣଙ୍କ 
ପେଟକୁ ଚାହିଁଲାବେଳେ ଆପଣଙ୍କୁ ଏକ 
ପୂର୍ଣତା ଅନୁଭୂତ ହେବ । ଆପଣଙ୍କ ଶିଶୁ 
ପେଟରେ ଠେସ ମାରଲେ ବା ବୁଲିବାକୁ 


ଆରମ୍ଭ ଜଲେ ଆପଣ ଶିଶୁର ଅବସ୍ଥିତିକୁ 
ପୂର୍ଣରୂପେ ରପଭୋଗ କରିବେ | ନିଜର 
ମାଡୃତ୍ଧ ଭାବର ପ୍ରଥମ ପ୍ରକାଶ ହେବ ସେହି 
ଅନୁଭୂତିରୁ । 

ଆପଣଙ୍କଠାରେ ପ୍ରକାଶିତ ଅଧୂକ 
ଶଭ୍ତି ଯୋଗୁଁ ଆପଣ କାର୍ଯ୍ୟକ୍ଷେତ୍ରରେ ମଧ୍ଯ 
ଅଧୁକ କାର୍ଯ୍ୟ କରିପାରିବେ । ତେବେ 
ଅତ୍ୟଧୂକ ଇତ୍ସାହିତ ହୋଇ ଏହି ଶକ୍ପିର ଅଧୁକ 


ମାତ୍ରାରେ ଉପଯୋଗ କରନ୍ତୁ ନାହିଁ । 
ଅଧକ ସମୟ ଠିଆହୋଇ କୌଣସି 
କାମ କରିବା ଅନୁଚିତ । ଫଳରେ ରହ 
ସଂଚାଳନ ସମସ୍ୟା ତଥ ସ୍ତ୍ରୀ ଶିରା 
ହୋଇପାରେ । ନଇଁ କରି କାମ ନ ଜରି 
ବରଂ ବସିକରି କାମ କରିବା ଭଲ । 
ଆବଶ୍ୟକ ହେଲେ ସାହାଯ୍ୟ ମାଗିବେ । 
ଆପଣଙ୍କୁ ଖୁସିରେ ଲୋକେ ସ୍ପାହାଯ଼୍ୟ 
କରିବେ । 


ୟୀଝ 
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ବରା ¡ ଖାପ୍ତଚିବ ରୁତତ୍ା 


A/ସg 


ସୋମ 


ମଙ୍ଗଳ 


ବୁଧ 


ଗୁରୁ 


ଶୁକ୍ର 
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e/a s 


ନୋଟ୍‌ : 


୩୨ 


ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବର୍ବିଷ୍ଠ ଶିଶୁ 


ଆପଣ : ଦେଖନୁ ଆପଣଙ୍କ ଲୁଗାପଟା (ଯଦି ଢ୍ରେସ୍‌ ପିନ୍ଧୁଆନ୍ତି) 
ଆଦି ଟାଇଟ୍‌ ଲାଗିଲାଣି । ସେଗୁଡ଼ିକ ଢ଼ିଲା କରି ପିନ୍ଧନୁ। ଆପଣଙ୍କ 
ଗର୍ଭ ସାମାନ୍ୟ ଭାବେ ବାହାରକୁ ଜଣାପଡ଼ିଲାଣି | ଆପଣଙ୍କର ଏବଂ 
ଶିଶୁର ଆବଶ୍ୟକ ପଡୁଥ୍ବା ଅଧକ ରକ୍ତ ସଂଚାଳନ କରିବା ପାଇଁ 
ଆପଣଙ୍କ ହୃତପିଣ୍ଡର ଏବେ ସାମାନ୍ୟ ଆକାର ଏବଂ ଶକ୍ତିରେ ବୃଦ୍ଧି 
ହୋଇଛି । ପ୍ରତି ମିନିଟ୍‌ରେ ଏଥୁରୁ ଶତକଡ଼ା ୨୦ ଭାଗ ଅଧୁକ ରକ୍ତ 
ପ୍ରକ୍ଷେପିତ ହେଉଛି । 

ଶିଶୁ : ଏବେଠାରୁ ଶିଶୁର ଶକ୍ତି ମୁଖ୍ୟତଃ ଶରୀର ବୃଦ୍ଧି ଓ ବିକାଶ 
ପାଇଁ ଖର୍ଚ୍ଚ ହେଉଛି । ଏବେ ମଥାରେ, ଭୁଲତା ଓ ଆଖ୍ପତାରେ 
କେଶ ଦେଖା ଦେଇଛି । ତା” ମଧ୍ଯ କର୍ଣ୍ଣର ୩ ଖଣ୍ଡି କ୍ଷୁଦ୍ର ଅସ୍ଥି ଧୀରେ 
ଶକ୍ତ ହୋଇଛି । ଶୁଣିବା (ଶ୍ରବଣ)ରେ ସାହାଯ୍ୟ କରୁଥୁବା ଶ୍ରବଣ 
କେନ୍ଦ୍ର କିଚୁ ମ୍ତିଷରେ ପ୍ରସ୍ତୁତ ହୋଇନାହିଁ । ଜରାୟୁରେ ଥୂବା 
ଆମ୍ନିଅନ୍‌ ତରଳରେ ଶବ୍ଦ ତରଙ୍ଗ ସୁଚାରୁ ଭାବେ ଗତି କରିପାରେ | 
ତେଣୁ ଏବେଠାରୁ ଶିଶୁ ଆପଣଙ୍କ ପାକସ୍ଥଳୀର ଶବ୍ଦ ଆପଣଙ୍କ 
ହୃତପିଣ୍ଡର ଶବ୍ଦ ଶୁଣିପାରୁଛି । ଏବେ ଆପଣଙ୍କ ସ୍ଵର ତା କାନରେ 
ବାଜୁଛି । ତା ପାଇଁ ଗୀତଟିଏ ଗାଇବେ କି ? 


ଖିଣୁ ଥୟ ୧୩.୫ ସୋମ. ବା ୫7, 
ଛଞଚ ସୈଯୟ ଏବଂ ଓଳନ ଥା ୧୦୦ 
BA emf / 
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ଭର୍ଜାକର୍ା : ସାୟରାହିକ ସୂଚନା 


ଗର୍ଭବସ୍ଥାରେ ଯୌନ ସଂପର୍କ 


ଆପଣଙ୍କ ଏବେ ବି ବାନ୍ତି ବା ଅରୁଚି ଲାଗୁଥାଇପାରେ । ସେପରି 
କ୍ଷେତ୍ରରେ ଅନ୍ତତଃ କିଛିଦିନ ପାଇଁ ବରଂ କୌଣସି ଶାରୀରିକ ସଂପର୍କ 
ନ ରଖୁବା ଭଲ । ବ୍ୟସ୍ତ ହେବେ ନାହିଁ । ଆପଣଙ୍କ ସ୍ଵାଭାବିକ ସଂପର୍କ 
ଖୁବ୍‌ ଶୀଘ୍ର ସ୍ଥାପିତ ହେବ । 

ଆପଣଙ୍କର ପ୍ରଥମ ଓ ଦ୍ଵିତୀୟ ତ୍ରୈମାସିକରେ ଥିବା କାମନା 
ତୃତୀୟ ତ୍ରୈୌମାସିକର ଶେଷ ଦୁଇମାସ ଆଡ଼କୁ ଯଥେଷ୍ଟ ହ୍ଵାସ 
ପାଇଥୁବ । ଶରୀରର ଓଜନ ବୃଦ୍ଧି ତଥା ଅବଶତା ଯୋଗୁଁ ଏହା 
ହୋଇପାରେ । କେତେକ ମହିଳା ନିଜର ଶରୀରର ଆକାର ଆଦିରେ 


ପରିବର୍ଗନ ଯୋଗୁଁ ନିଜକୁ ଆକର୍ଷଣୀୟ ମନେକରୁଥବାରୁ ଏଭଳି 


ମନୋଭାବ ଆସିବା ସ୍ଵାଭାବିକ । କିନ୍ତୁ ବୈଜ୍ଞାନିକ ଦୃଷ୍ଟିକୋଣରୁ ଆଦୌ 
ଯୌନକ୍ରିୟା କ୍ଷତିକାରକ ନୁହେଁ । ତେଣୁ ଉଭୟ ସାଥୀ ଏହାକୁ 
ଉପଭୋଗ କରୁଥିଲେ କେବଳ ବନ୍ଧରେ ପରିବର୍ଗନ କରି ( ପେଟରେ 
ଆଘାତ ନ ହେବା ପରି) ପ୍ରାୟ ୩୮ ସପ୍ତାହ ଶେଷଯାଏଁ ଯୌନ 
ସଂପର୍କ ରକ୍ଷା କରାଯାଇପାରେ । 


ଆପଣଙ୍କ ଯୌନ ସାମ ଓ ଥିଚାଙ୍କ ଗାୟକ 
ସଂଥର୍ଜ ପାଇଁ ୧ାନ-୫ DIR Gge-9Y 
Crag / cong / 


ଶ୍ରେଣୀ] ତଳର ବ୍ଯାୟାମ 
Exercises) 
ପ୍ରତ୍ୟେକ ମହିଳାଙ୍କ ପାଇଁ ଏହି ବ୍ୟାୟାମ ବେଶ୍‌ ଲାଭଦାୟକ । 
ଆପଣଙ୍କ ଶ୍ରୋଣୀ ତଳର ମାଂସପେଶୀର ସଂକୋଚନ ଓ ପ୍ରସାରଣ 
ଅବସ୍ତାର ଶିକ୍ଷା କରିଥୂଲେ ପରେ ସନ୍ତାନ ପ୍ରସବ ବେଳେ ଅନେକ 
ସାହାଯ୍ୟ କରିଥାଏ । ବ୍ୟାୟାମ ଫଳରେ ସଂପୃକ୍ତ ମାଂସପେଶୀ ଶକ୍ତ 
ହୁଏ । ଭଗନ୍ଦର (ଅ|e5) ଶିରା ସ୍ତୀତି, ଜରାୟୁ ଚ୍ୟୁତି (rolapse 
ଧଃ୪) ଆଦି ପ୍ରତିରୋଧ କରିହୁଏ । ଆପଣଙ୍କ ଶ୍ରୋଣୀ ତଳ 
ମାଂସପେଶୀର ଶକ୍ତି ଜାଣିବାପାଇଁ ଆସନ୍ତା ଥର ପରିସ୍ରା ଜଲାବେଳେ 
ମଝିରୁ ପରିସ୍ରା ସ୍ରୋତ ବନ୍ଦ କରିବା ପାଇଁ ଚେଷ୍ଟା କରନ୍ତୁ । ଅଛ 
ସମୟ ଏପରି ବନ୍ଦ ରଖୁବା ପରେ ପୁଣି ଢ଼ିଲା ଛାଡ଼ନ୍ତୁ ଏବଂ ପରିସ୍ରା 
କରନ୍ତୁ | 

ଶ୍ରୋଣୀ ତଳ ମାଂସପେଶୀର ବ୍ୟାୟାମ ଖୁବ ସହଜ | ଏହା 
ଶୋଇଥିବା ଅବସ୍ଥାରେ, ଠିଆ ହୋଇ ବସିଥୂବା ବେଳେ କିମ୍ବା ଟ୍ରେନ୍‌ 
ବା ବସ୍‌ରେ ଯାତ୍ରାକଲା ସମୟରେ ଅଭ୍ୟାସ କରିହୁଏ | 
ବ୍ୟାୟାମ ପଦ୍ଧତି : 

ପ୍ରଥମେ ଭାବନ୍ତୁ ଯେ ଆପଣଙ୍କ ଶ୍ରୋଣୀ ତଳ ମାଂସପେଶୀ 
ଏଜ ଲିଫ୍ନ (1) । ପ୍ରଥମେ ଏହାକୁ ଅଛ ସଂକୁଚିତ କରଚୁ ଏବଂ 
ପ୍ରଥମ ମହଲା ଯାଏଁ ଉଠାନୁ । ସେଇଠାରେ ଅଛକ୍ଷଣ (୩ ସେକେଶ) 
ବିଶ୍ରାମ କରି ପୁଣି ଉଠନ୍ତୁ ୨॥ ମହଲାକୁ | ପୁଣି ସେଠାରେ ଅଛ 
ବିଶ୍ନାମ (୩ ସେକେଣ୍ଡ] କରି ମାଂସପେଶୀକୁ ସମ୍ପୂର୍ଣ ଭାବେ 
ସଂକୋଚିତ କରି ଶୀର୍ଷ ମହଲାରେ ପହଞ୍ଚନତୁ | ସେଠାରେ ୬ 
ସେକେଣ୍ଡ ରହନ୍ତୁ | ତା' ପରେ ଧୀରେ ଧୀରେ ମାଂସପେଶୀକୁ ଢ଼ିଲା 


(Pelvic floor 


oe 
କରନ୍ତୁ । ଅନ୍ୟାର୍ଥରେ ଲିଫ୍ଵଟ୍‌ରେ ତଳକୁ ଖସନ୍ତୁ। 

ଏହାପରେ ଶ୍ରୋଣୀତଳକୁ ତଳ ଆଡ଼କୁ ଠେଲନ୍ତୁ । ପାଟି 
ଖୋଲା ରଖୁ ଧୀର କିନ୍ତୁ ଗରୀର ଭାବେ ନିଶ୍ଵାସ ଛାଡ଼ନ୍ତୁ ଏବଂ 
ଜନନେନ୍ଦ୍ରିୟ ଦ୍ଵାରା କିଛି ଫୁଙ୍କିଲା ପରି ଚେଷ୍ଟା କରନ୍ତୁ । ଆପଣଙ୍କ 
ସନ୍ତାନର ମଥା ବାହାରକୁ ଆସିଲାବେଳେ ଆପଣଙ୍କ ଶ୍ରୋଣୀତଳ 
ଏହି ଅବସ୍ଥାରେ ରହିଥାଏ । 

ଗୋଟିଏ ଥର ଏହି ଦୃଇପ୍ରକାର ବ୍ୟାୟାମ କରିବା ପରେ 
ସାମାନ୍ୟ ବିଶ୍ରାମ (୩୦ ସେକେଶ୍ଡ) କରି ପୁଣିଥରେ ଏହି ଦୁର 
ବ୍ୟାୟାମର ପୁନରାବୃତ୍ତି କରନ୍ତୁ | ଏହିପରି ଅନ୍ତତଃ ୬ ଅର ପ୍ରତିଦିନ 
କରିଲେ ଉତ୍ତମ | ବ୍ୟାୟାମ କଲାବେଳେ ନିଶ୍ବାସ ବନ୍ଦ ରଖୁବେ 
ନାହିଁ 


ନନ କଫ ମଝିରେ 66/6 ଚର ମାଂସ ସ// ଓ ଅଛର 
ନିଦୁମାନଙ୍କ ଚାରି/ଖ6ରେ ଲଂରାଛା 8 ଅଲି ରନିଛି ! ଯୌନ ବିୟା 
ସମୟରେ 6ସେୁନିକ ସୁ ସଂନୁଚିଟ ହୋଇଥାଏ / 


୩୩ 
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ଗଭଭାବସ୍ଥା : ସାପାନିକ ସୂଚନା 


Aa 
ସେୋ।ମ 


ଦିନଲିପି : ସପ୍ତାହ - ୧୬ 


e/a 6 


ମଙ୍ଗଳ 


ବୁଧ 


ଗୁରୁ 


ନୋଟ୍‌ : 


୩୪ 


ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବର୍ବିଷ୍ଣ ଶିଶୁ 


ଆପଣ : ଆପଣ ଏହି ସମୟକୁ ଶିଶୁର ପ୍ରଥମ ଚଳନ ଅନୁଭବ 
କରୁଛନ୍ତି । ପେଟରେ ଏହା ଘୁଢୁଘୁଡ଼ୁ କିମ୍ବା ପକ୍ଷୀ ଫଡ଼ ଫଡ଼ ହେଲା 
ପରି ଲାଗୁଛି । 

ଶିଶୁ : ପ୍ରଥମ ଗର୍ଭାବସ୍ଥା ହୋଇଥୂଲେ ଶିଶୁର ଅହରହ ଚଳନ ଆଦି 
ଖୁବ ସହଜରେ ଅନୁଭୂତ ହୋଇନପାରେ । ( ବ୍ୟସ୍ତ ହୁଅନ୍ତୁ ନାହିଁ) 
ଏବେ ମଧ୍ଯ ତାର ମୁଣ୍ଡର ଆକାର ଦେହ ତୁଳନାରେ ଯଥେଷ୍ଟ ଛୋଟ 
ଥାଏ । ତାର ମୁଖମଣ୍ଡଳ ଧୀରେ ଧୀରେ ଅଧକ ଗୋଲାକାର 
ହେଉଥାଏ । ତେବେ ଚିବୁକଟି ତଥାପି ଛୋଟଥାଏ ଏବଂ ପାଟି ଖୁବ 
ଚଉଡ଼ା ଥାଏ । ଦୁଇ ଆଖୁ ମଧ୍ୟରେ ଦୂରତା ଅଧକ ହୋଇଥାଏ । 
ଦେହର ଚାରିଆଡ଼େ ଅତି ପତଳା ଲୋମ ଦେଖାଯାଏ । ଏଗୁଡ଼ିକ 
ତାର ଶରୀରର ଉତ୍ତାପକୁ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ କରିପାରେ ସହାୟକ ହୁଏ । ଜନ୍ମ 
ପୂର୍ବରୁ ଏଥରୁ ଅଧକାଂଶ ଦୂର ହୋଇଯାଏ । 


ତାର ଜନନେନ୍ଦ୍ରିୟ ମଧ୍ଯ ପ୍ରାୟତଃ ଦେଖା ଦେଇପାରେ । ଖାଲି 
ଆଖରେ ସ୍ପଷ୍ଟ ବାରି ନ ହେଲେ ମଧ୍ଯ ଅନଟ୍ରାସାଉଣ୍ଡରେ ଲିଙ୍ଗ ନିରୂପଣ 
କରାଯାଇପାରେ । (ମନେରଖବେ : ଆଇନ ଅନୁଯାୟୀ କୌଣସି 
ଅଲଟ୍ରାସାଉଣ୍ଡ କ୍ଲିନିକରେ ଶିଶୁର ଲିଙ୍ଗ ନିର୍ଣ୍ଣୟ କରାଇବା ଏକ ଦଣ୍ଡନୀୟ 
ଅପରାଧ) 


ଆପଣଙ୍କ ଶିଣୁର ଚମ ଏଣେ ସୁନ ଏବଂ 
ନ୍ଦାନରଙଂ ଟିଣ / ଏହ/ ଜିଚରେ ଥଟା 
ରଭବା/ନିଜା ଘୁନିଜ 
ଙ୍ଖ ଜେଖନଏ / 


ଭୁଲନ୍ତୁ ନାହିଁ : ଆପଣଙ୍କ ଶିଶୁର ପ୍ରଥମ ଚଳନ ପ୍ରକ୍ରିୟା କେବେ 
ଅନୁଭୂତ ହେଲା ଟିପି ରଖନ୍ତୁ । 
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ଅଲଟ୍ରା ସାଉଣ୍ଡ ସ୍କାନ 


ସାଧାରଣତଃ ଅଳ ଟ୍ରାସାଉଣ୍ଡ ପରୀକ୍ଷା ସପ୍ତାହ-୧୬ରୁ ସପ୍ତାହ- 
୧୮ ଭିତରେ ପ୍ରଥମ ଥର ପାଇଁ କରାଯାଏ । ତେବେ ଗର୍ଭାବସ୍ଥାର ମଧ୍ଯ ପାଖରେ ଥୁଲେ ସେ ବି ଏହା ଦେଖୁପାରିବେ । 

ଯେ କୌଣସି ସମୟରେ ଏହା କରାଯାଇପାରେ । ଶିଶୁ ପାଇଁ ଏକ ଶଦ୍ଦତରଙ୍ଗ ବ୍ୟବହାର କରି ଶିଶୁର ଏକ ଫଟୋଚିତ୍ର 
ଏକ୍‌ ସ-ରେ ପରୀକ୍ଷା କ୍ଷତି କ।ରକ ହେଇଥାଏ । କିନ୍ତୁ ଏକ ସ୍ତ୍ରିନନ ଉପରେ ଦେଖୁବାକୁ ଅଲ୍ଲଟ୍ରାସାଉଣ୍ଡ ସ୍କାନ୍‌ କୁହାଯାଏ । 


ଅଲଟ୍ରାସାଉଣ୍ଡ ସମ୍ପୂର୍ଣ ନିରାପଦ । ଏହି ପରୀକ୍ଷା ବେଳେ ସ୍ଵାମୀ 


ଥ/ମିନୋସେଣେଡିଡ ଚିଥୟରେ 
<g/e-9 Coag / 


ଅଲ୍ଲ୍‌ ଟ୍ରାସାଉଣ୍ଡ ପରୀକ୍ଷା ବେଳେ ଆପଣଙ୍କୁ ଏକ 
ପରୀକ୍ଷାଂଖଟ ଉପରେ ଶୋଇବାକୁ ହୁଏ । ଆପଣଙ୍କ 
ଫୁଙ୍ଗୁଳା ପେଟ ଉପରେ କିଛି ଅଠାଳିଆ ପଦାର୍ଥ ଢ଼ାଳି 
ତା” ଉପରେ ଆସ୍ତେ ଅଲ୍ଲ ଟ୍ରାସାଉଣ୍ଡ ମେସିନ୍‌ 
ଚଲିଆଯାଏ । ଏହା ସମ୍ପୂର୍ଣ ଭାବେ ବ୍ୟଥାହୀନ । ସାଟ୍ଗେ 
ସାଙ୍ଗେ ଟେଲିଭିଜନ୍‌ ପରଦାରେ ଫଳାଫଳ ଦେଖାଯାଏ । 
ଆପଣ ବୁଝିନପାରିଲେ ଡ଼ାକ୍ତରଙ୍କୁ ସେହି ଚିତ୍ର ବିଷୟରେ 
ପଚାରି ବୁଝିନିଅନତୁ । ମନେରଖୁୂବେ ପରୀକ୍ଷାର ଏକ 
ଘଣ୍ଟାପୂର୍ବରୁ ଦୁଇଗ୍ାସ୍‌ ପାଣି ପିଇଥ୍‌ବେ ଏବଂ ପରିସ୍ରା 
କରିନଥ୍ବେ । ଆପଣଙ୍କ ପରିସ୍ବ।ଥଳୀ (Urinary 
bladder) ପରୀକ୍ଷାବେଳେ ଭରିଥୁବା ଦରକାର । 


ଆପଣଙ୍କ ସ୍କାନନରେ କଂଣ ପାଇପାରିବେ / ଦେଖ୍ପାରିବେ ? 


@ ସପ୍ରାହ-୯ ପରଠାରୁ ଯଦି ଏହି 
ପରୀକ୍ଷା କରାଯାଏ, ଜାଆଁଳା 


@ ଆପଣଙ୍କ ଶିଶୂର ସଠିକ ବୟସ ଲୁଗାପଟା ଏବଂ ପଲଙ୍କ ଆଦିର ବ୍ୟବସ୍ଥା 


ଜଣାପଡ଼େ । ଆପଣଙ୍କ ଶେଷ 
ରତୁଚକ୍ରର ତାରିଖ ବିଷୟରେ ଆପଣ 
ଅନିଣ୍ଡିତ ଥୁଲେ ଏହା ବିଶେଷ 
ଉପଯୋଗୀ ହୋଇଥାଏ । 


ଛୁଆଥୁଲେ ଏହାଦ୍ଵାରା ଜଣାପଡ଼େ । 
ଫଳରେ ଆପଣଙ୍କର ସ୍ଵତନ୍ତ୍ର-ଯନ୍ 
ଆବଶ୍ୟକ ପଡ଼ିପାରେ । 


କରିବା ଆବଶ୍ୟକ ହୁଏ । ସାଧାରଣତଃ 
ଯାଆଁଳା ଶିଶୁ ୩୬ରୁ ୩୮ ସପ୍ତାହ 
ମଧ୍ଯରେ ଜନ୍ମ ନିଅନ୍ତି । ତେଣୁ ପ୍ରସବ ପାଇଁ 
ଆପଣ ଶୀଘ୍ର ପ୍ରସ୍ତୁତ ହେବା ଦରକାର ! 


ଯାଆଁଳା ଶିଶୁ ଗରଭରେ ଥୁଲେ ପ୍ରସବ 
ସବୁବେଳେ ଡ଼ାଭ୍ରରଖାନା କିମ୍ବା ଉପଯୁକ୍ତ 
ନର୍ସିଂହୋମରେ କରାଇବା ଉଚିତ | 


ଜାଆଁଳା ଛୁଆ : 
ଆପଣଙ୍କର ଗର୍ଭରେ ଜାଆଁଳା ଶିଶୁ ଅଛି 


@ ଦୃତୃପିଷ୍ଟ ମଥା, ମେରୁଦଶ୍ଡ ଓ ବୃକକ୍ଵରେ 
କୌଣସି ଦୃଶ୍ୟମାନ ଅସ୍ଵାଭାବିକତା 


ଥିଲେ ଜଣାପଡ଼ିଯାଏ । ଜାଣିବା ପରେ କେତେଜ ବିଶେଷ ଦିଗପ୍ରତି 
@ ଗର୍ଭଫୁଲର ଅବସ୍ଥିତି ଏବଂ କାର୍ଯ୍ୟକ୍ଷମତା ଧ୍ୟାନ ଦେବା ଆବଶ୍ୟକ । ସାଧାରଣତଃ ଜାଆଁଳା ଶିଶୁର ଯନୁ ପାଇଁ ଆବଶ୍ୟକୀୟ 
ଉପରେ ସୂଚନା ଦିଏ । ଜାଆଁଳା ଛୁଆ ଥଲେ ଅଧ୍କ ବାଢି ପୁସ୍ତକ ପଢ଼ିବା ମଧ୍ଯ ଜରୁରୀ । 


ଲାଗିପାରେ । ଅବଶତା ଅଧୁକ ଲାଗିପାରେ । 
ଖାଦ୍ୟ ଓ ପୋଷଣ ଦିଗରେ ଆପଣ ଅଧୂକ 
ଧ୍ଯାନ ଦେବା ଆବଶ୍ଯକ । ଯଥେଷ୍ଟ ପୂର୍ବରୁ 
ଦୁଇଟି ଶିଶୁଙ୍କର ଯନ୍ଧ ନେବାପାଇଁ ଆପଣଙ୍କୁ 


@ ପ୍ରସବ ସମୟରେ କୌଣସି ଅସୁବିଧା 
ସୃଷ୍ଟିକାରୀ ଅବସ୍ଥା ଯଥା ଜରାୟୁର 
ଫାଇବ୍ରଏଡ୍‌ ଆଦିକୁ ଏହା ଚିହ୍ବଟ 
କରିପାରେ | 


ମନେରଖବେ : ଅଲଗ୍ାସାଉଣ୍ଡ ମାଧ୍ଯମରେ 
ଗର୍ଭସ୍ଥ ଶିଶୁର ଲିଙ୍ଗ ନିର୍ଣ୍ଣୟ ଏକ ଦଶ୍ଡନୀୟ 
ଅପରାଧ । 


n୫ 
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ଦିନଲିପି : ସପ୍ତାହ -୧୭ 
A/ସ ଚାର 


ସେୋ।ମ 


ମଙ୍ଗଳ 


ବୁଧ 


ଗୁରୁ 


ଶୁକ୍ର 


ରବି 


ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବର୍ଝିଷ୍ଣ ଶିଶୁ 


ଆପଣ : ଏବେ ଆପଣଙ୍କର ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ ଦେଖା ଦେଉଥୁବା 
କେତେକ ସାଧାରଣ ସମସ୍ୟା ଦେଖାଯାଉଛି କି ? ( ସପ୍ତାହ-୧୨ ଓ 
ସପ୍ତାହ-୧୩ ଦେଖନ୍ତୁ) । ବେଳେବେଳେ ନାକ ରୁନ୍ଧି ହେବା, 
ଜନନେନ୍ଦରିୟରୁ ଅଧକ କ୍ଷରଣ ହେବା କିମ୍ଭା ଦେହରୁ ଅଧକ ଝାଳ 
ବାହାରିବା ଆପଣଙ୍କୁ ବିବ୍ରତ କରିପାରେ । ବ୍ୟସ୍ତ ହୁଅନ୍ତୁ ନାହିଁ, ଏଂସବୁ 
ସମସ୍ୟା ପ୍ରସବ ପରେ ପରେ ଆପେ ଦୂର ହୋଇଯାଏ । 

ଆପଣଙ୍କ ଜରାୟୁ ଏବେ ବଢ଼ିବାରେ ଲାଗିଛି । ଏହାର ଉପରିଭାଗ 
ନାଭୀ ଏବଂ ଭଗାସ୍ଥି (bic bone) ର ମଧ୍ଯସ୍ଥ ସ୍ତରରେ ଆପଣ ଅନୁଭବ 
କରିପାରୁଛନ୍ତି | ( ସପ୍ତାହ-୨୦ ଦେଖନୁ) । ପରବର୍ଭୀ ସମୟରେ 
ଅଣ୍ଟାବଥାର ପ୍ରତିଷେଧ ପାଇଁ ଏବେଠାରୁ ଆପଣ ନିଜର ବସିବା ଚାଲିବା 
ଆଦି ଶୈଳୀରେ ଉନ୍ନତି କରନ୍ତୁ। ( ସପ୍ରାହ-୩୧ ଦେଖନ୍ତୁ) 
ଶିଶୁ : ଆପଣଙ୍କ ଶରୀର ବାହାରର ଶହ୍ଦ ମଧ୍ଯ ଏବେ ଶିଶୁ ଶୁଣିପାରେ | 
ବେଳେ ବେଳେ ଶହ ଶୁଣି ସେ ଡ଼େଇଁପାରେ | ତା'ର ସମସ୍ତ ଅବୟବ 
ଏବେ ସମ୍ପୂର୍ଣ ରୂପେ ଗଠିତ ହୋଇସାରିଛି । ଚର୍ମ ଓ ମାଂସପେଶୀ 
ଗୁଡ଼ିକ ଏବେ ବିକଶିତ ହେଉଛି । ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟାବେଳେ ଛାତିର 
ମାଂସପେଶୀ ଯେପରି କାର୍ଯ୍ୟ କରିଥାଏ, ଶିଶୁ ଛାତି ମାଂସପେଶୀ 
ଏବେ ସେହିପରି ଚଳନ ଆରମ୍ଭ କରିଛି । ତା'ର ସମସ୍ତ ମାଂସପେଶୀ 
ଏବଂ ଗଣ୍ଠି କାର୍ଯ୍ୟକ୍ଷମ ହୋଇଛି । ହାତ ଓ ଗୋଡ଼ର ଆ୍ୁଠିରେ କୁନି 
କୁନି ନଖ ଏବେ ଦେଖାହେଲାଣି । 


ଏବ ଆପଣଙ୍କ 
ଖିଣରର ଜୈ 
gia er 60.0. 
(27. ନ) ଏବ 
ର ଓଳନ 


Hg 


ଗଛ୍ଥଲ ଠନ 
ଅନ ଥେଉଛି ) 


ନୋଟ୍‌ : 


୩୬ 


ଭୁଲନ୍ତୁ ନାହିଁ : ଆପଣଙ୍କ ଶିଶୁର ଗତି ଆପଣ ପ୍ରଥମେ ଯେଉଁଦିନ 
ଅନୁଭବ କରିଛନ୍ତି - ଟିପିରଖନୁ । 
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ନାଲାଳରା : ସାପାହିକ ନୂଚନା 


ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ ବିଭିନ୍ନ ପରୀକ୍ଷା 


ସପ୍ତାହ- ୧୭ ପୂର୍ବରୁ ବୋଧହୁଏ ଆପଣ ଥରେ ଅଳ୍ପଟ୍ରାସାଉଣ୍ଡ 
ପରୀକ୍ଷା କରାଇ ସାରିଛନ୍ତି । ( ସପ୍ତାହ- ୧୬ ଦେଖନ୍ତୁ) । କେତେକ 
ରୁଟିନ୍୍‌ନ ରକ୍ତ ଓ ପରିସ୍ରା ପରୀକ୍ଷା ମଧ୍ୟ ହୋଇସାରିଥୁବ। ଆପଣଙ୍କ 
ରକ୍ତରେ ହିମୋଗ୍ନୋବିନ୍‌ ପରିମାଣ, ପରିସ୍ଵାରେ ଗୁ କୋଜ୍‌ 
(Sugar) ଏବଂ ପ୍ରୋଟିନ୍‌ ଅଛି କି ନାହିଁ ଏହା ଜାଣିବା ନିତାନ୍ତ 
ଆବଶ୍ୟକ । ଏହି ନିୟମିତ ପରୀକ୍ଷା ଗୁଡ଼ିକ ଛଡ଼ା ଅନ୍ୟ ଏକ 
ରକ୍ତପରୀକ୍ଷା ଟ୍ରିପଲ୍‌ ଟେଷ୍ଟ (ଫା 51) କରିଲେ ଆପଣଙ୍କ 
ଶିଶୁର ଡ଼ାଉନ୍ନସ ସିଶ୍ଡୋମ, ନ୍ୟୁରାଲ ଟ୍ୟୁବ ଡ଼ିଫେକୁ (Down's 
Syndrome & Neural Tube Defect) ଯଥା : ସ୍ତାଇନା 


ଆମିନୋ ସେଣ୍ଡେସିସ୍‌ : 


ଗର୍ଭସ୍ଥ ଶିଶୁଠାରେ ଯଦି କେତେକ ନିର୍ବିଷ୍ଠ ଅସ୍ଵାଭାବିକତା 
ଆଏ, ତାହା ଆମିନୋସେଣ୍ଡେସିସ୍‌ ପରୀକ୍ଷା ଦ୍ଵାରା ଚିହ୍ଟ 
ହୋଇପାରେ । ଗର୍ଭର ସପ୍ତାହ-୧୬ରୁ ସପ୍ତାହ-୧୮ ମଧ୍ଯରେ ଏହି 
ପରୀକ୍ଷା କରାଯାଏ । ଆପଣଙ୍କ ଶିଶୁ ଚାରିପାଖରେ ଥବା ତରଳ 
ପଦାର୍ଥକୁ ଆମ୍ନିଅନ୍‌ କୁହାଯାଏ । ତହିଁରୁ ସାମାନ୍ୟ ପରିମାଣର 
ସିରିଞ୍ଜରେ ବାହାର କରି କୋଷ ମଧ୍ଯରେ ଥବା କ୍ରୋମୋଜୋମ୍‌ର 
ଅସ୍ବାଭାବିକତାଯୁକ୍ତ ଡ଼ାଉନ୍‌ ସ୍‌ ସିଣ୍ଡୋମ ଏବଂ କନ୍ଧଗତ 
ଅସ୍ଵାଭାବିକତା ଯଥା ସ୍ପାଇନା ବାଇଫିଡ଼ା ନିର୍ଣୟ କରିହୁଏ । 

ଆମିନେୋ ସେଣ୍ଟେସିସ୍‌ ପୂର୍ବରୁ ଅଲଟ୍ରାସାଉଣ୍ଡ ପରୀକ୍ଷା 
(ସପ୍ରାହ-୧୬ ଦେଖୁ) କରି ଶିଶୁ ଏବଂ ଗରଇଁଫୁଲର ଅବସିତି 
ଦେଖାଯାଏ । ଛୁଞଯୋଗେ ଏହି ଭଭୟର ଯେପରି କୌଣସି 
ନ ହୁଏ ସେଥୁପାଇଁ ଅଲ୍ଟ୍ରାସାଉଣ୍ଡର ଆବଶ୍ୟକତା ପଡ଼େ । ତେବେ 
ଅଛ କେତେକ ମହିଳାଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଆମିନୋ ସେଣ୍ଟେସିସ୍‌ ପରୀକ୍ଷା 
ଫଳରେ ଗର୍ଭପାତର ଆଶଙ୍କା ଥାଏ । ଏ ବିଷୟରେ ଆପଣଙ୍କ 
ଡ଼ାକ୍ତରଙ୍କ ସହିତ ଆପଣ ଆଲୋଚନା କରିପାରନ୍ତି । ଏହି ପରୀକ୍ଷାର 
ଫଳାଫଳ ଜାଣିବାପାଇଁ ଆପଣଙ୍କୁ ପ୍ରାୟ ୪ ସପ୍ତାହ ଅପେକ୍ଷା 
କରିବାକୁ ପଡ଼ିଥାଏ । ପରୀକ୍ଷାରେ କୌଣସି ଅସ୍ଵାଭାବିକତା ଚିହ୍ନଟ 
ହୋଇଥ୍ଲେ ଆପଣ ଗର୍ଭପାତ କରାଇପାରଛି ଅଥବା ଗର୍ଭକୁ 
ରକ୍ଷାକରି ସନ୍ତାନ ପ୍ରସବ କରିପାରନ୍ତି । ଆପଣଙ୍କ ଇଛା ଅନୁଯାୟୀ 
କାର୍ଯ୍ୟପନ୍ଥା ଗ୍ରହଣ କରାଯାଏ । ଯଦି କୌଣସି ପ୍ରକାରେ ବି ଗର୍ଭପାତ 
କରାଇବା ଆପଣଙ୍କ ନୀତି ବିରୁଦ୍ଧ ହୋଇଥାଏ, ତେବେ ମୂଳରୁ 
ଆମିନୋସେଣ୍ଡେସିସ୍‌ ନ କରିଲେ ଚଳିବ । 


ବାଇଫିଡ଼ା (Spାnabifida) ଆଦି ଅସ୍ବାବିକତା ରହିବ କି ନାହିଁ 
ସ୍ପଷ୍ଟଭାବେ ଚଣାପଡ଼େ । ଏହି ପରୀକ୍ଷା ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ଭାବେ ନିରାପଦ 
ଏବଂ ବ୍ୟଥାହୀନ । ଏହାର ଫଳ।ଫଳ ଉପରେ ଆପଣ 
ଆମିନୋସେଣ୍ଟେସିସ୍‌ (ଉ୩mମଠ୯enesis) ପରୀକ୍ଷା କରାଇବେ 
ଜି ନାହିଁ ତାହା ସ୍ଥିର କରିପାରିବେ । 


ନାତରଙ୍କ ସନ ଜ-ଅସଟ ଅନ 
ଅରାମଣ ପା ପାଇଁ ଏ/ନ-୯ ଓ 
୧g/ନ-୬ ଦେଉଛ / | | ସg/e-¢o ବେଞ୍ଚ / 
ନିମ୍ବଲିଖ୍ତ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଆମିନେ।ସେଣ୍ଟେସିସ୍‌ 


କରାଯାଇଥାଏ । 

@ ୩୫ ବର୍ଷରୁ ଉର୍ଧ ବୟସର ସ୍ତ୍ରୀ ଲୋକଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଶିଶୁର 
ସ୍ଥାଇନା ବାଇଫିଡ଼ା ହେବାର ଆଶଙ୍କା ଅଧୁକ ଥୁବାରୁ 
ସେମାନଙ୍କର ଏହି ପରୀକ୍ଷା କରାଯାଇପାରେ । 

@ ଯେଉଁ ମହିଳା ମାନଙ୍କର ପରିବାରରେ ପୂର୍ବରୁ ସସାଇନା ବାଇଫିଡ଼ା, 
ଡ଼ାଉନ୍ସସ୍‌ ସିଣ୍ତୋମ୍‌, ହିମୋଫିଲିଆ ଏବଂ ମସ୍ତୁଲାର ଦ୍ରିଷ୍ଟ୍ୋଫି 
ଆଦି ରୋଗ ଥିବାର ଇତିହାସ ଆଏ - 

@ ଯେଉଁ ମହିଳା ମାନଙ୍କ ରସ୍ତରେ ଆଲ୍ଲଫା ଫିଟୋ ପ୍ରୋଟିନ୍‌ 
ପରିମାଣ ଅଧୁକ ଥୁବାର ଜଣାପଡ଼େ । 

@ ଯେଉଁ ମହିଳାଙ୍କର ପୂର୍ବରୁ କୌଣସି ବିକଳାଙ୍ଗ ଶିଶୁ ଆଏ - 


ଆପଣକ ଅଟ ଜଥରେ ଏକ ଛୁଞଫୋଚ ଅଛ ପଲିମାଣର 
ଆମ଼ିଓଟିକ଼ ଚରଚ ଯହ ଶ/ଣ, ଚଳା ଫରାୟ/ କରାଯାଏ [a 


n୭ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ଗର୍ଭାଳସ୍ଥା - ସାସାନିକ ସୂଚନା 


ଦିନଲିପି : ସପ୍ତାହ - ୧୮ 


ଚାର 


ମଙ୍ଗଳ 


ନୋଟ୍‌ : 


nF 


ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବର୍ଝିଷ୍ଣ ଶିଶୁ ମୀ 


ଆପଣ : ଏହା ଆପଣଙ୍କର ପ୍ରଥମ ଅଭିଜ୍ଞତା ହୋଇଥୂଲେ ଏହି 
ସମୟରୁ ଆପଣ ଆପଣଙ୍କ ଶିଶୁର ପ୍ରଥମ ଚଳନର ସଂକେତ 
ପାଇପାରିବେ | ଏହି ସୁଖଦ ଅଭିଜ୍ଞତା ଆପଣଙ୍କର ସାରା ଜୀବନ 
ଅଭୁଲା ହୋଇରହିବ | 


ଆପଣଙ୍କ ସ୍ତନାଗ୍ର ଯଦି ସମ୍ପୂର୍ଣ ସମତଳ ଥାଏ କିମ୍ବା ଭିତର 
ଆଡ଼କୁ ପଶିଯାଇଥାଏ (66d) ତେବେ ପ୍ରସବ ପରେ ଶିଶୁ 
ସ୍ତନ୍ୟପାନ କରିବାରେ ଅସୁବିଧା ହେବାର ଆଶଙ୍କା ଅଛି । ସେଭଳି 
କ୍ଷେତ୍ରରେ ଆପଣଙ୍କ ଡ଼ାସ୍ତରଙ୍କ ସଂଗେ ଏବେଠାରୁ ପରାମର୍ଶ କରନ୍ତୁ | 
ଶିଶୁ : ଆପଣଙ୍କ ଶିଶୁ ତାର ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରତିକ୍ରିୟା ପରୀକ୍ଷା କରିବା 
ଆରମ୍ଭ କରିଛି । ତାର ହାତଗୋଡ଼ ତ ଭଲଭାବେ ପ୍ରସ୍ତୁତ 
ହୋଇସାରିଛି । ବାସ୍‌, ଏଥର ଦେଖନ୍ତୁ - ସେ ତାର ଗୋଡ଼ରେ କିପରି 
ଜିକ୍୍‌ ମାରୁଛି । ହାତକୁ ବି ମୁଷ୍ଠିଯୋଦ୍ଧାଙ୍କ ପରି ମାରିବା ଆରମ୍ଭ କରିଛି । 
ବେଳେ ବେଳେ ଭିଡ଼ିମୋଡ଼ି ହେଉଛି ଏବଂ କଡ଼ ଲେଉଟଉଛି । ତାର 
ବିକାଶଶୀଳ ଫୁସ୍ଫୁସ୍ରେ ଏବେ ଛୋଟଛୋଟ ବାୟୁଥଳୀ (alveoli) 
ଦେଖାଦେଲାଣି | 


ଆପଣଙ୍କ ଶିର ଦୈ କମନ 
ga 20 6q.A. 
ବ/ ୮ ମଥ ହୋଇଛି | 


ଭୁଲନ୍ତୁ ନାହିଁ : ଲୁଗାପଟା କିଣିବା ସମୟରେ ଆସନ୍ତା କୋଡ଼ିଏ 
ସପ୍ତାହପରେ କେଉଁ ରତୁ ହୋଇଥ୍‌ବ ଏବଂ ପାଣିପାଗ ହାରାହାରି 
କ'ଣ ଥୁବ ସେ ବିଷୟ ଚିନ୍ତା କରନ୍ତୁ । 
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ଇର୍ଭାବରା ± ସାସ୍ତାହିକ ସୂଚନା 


ଗର୍ଭବତୀ ନାରୀର ପୋଷାକ 


ବର୍ଁମାନ ଆପଣଙ୍କ ପୋଷାକ କିଣିବା ପାଇଁ ଉପଯୁକ୍ତ ସମୟ । 
ଆପଣ ଯଦି ଶାଢ଼ୀ ପିନ୍ଧୁଥନ୍ତି ତେବେ କେବଳ ଦୃଇଟି କଥା 
ମନେରଖୁବେ । ପ୍ରଥମତଃ ପେଟିକୋଟ ବା ସାୟା ଟିକିଏ ବଡ଼ 
ହେବ । ଅଣ୍ଟାରେ ଗଣ୍ଚିଦେଇ ନ ପିନ୍ଧି ଟିକିଏ ଡ଼ିଲା ରଖନ୍ତୁ । ଦ୍ଵିତୀୟତଃ 
ବ୍ଲାଉଜ୍‌ ଓ ଅନ୍ତଃବାସ ଡ଼ିଲା କରନ୍ତୁ । ଅନ୍ତଃବାସ ପାଇଁ ସପ୍ତାହ-୮ 
ଦେଖନ୍ତୁ । ସିନ୍ତେଟିକ ପୋଷାକ ଛାଡ଼ି ସୂତା (କଟନ୍‌ ) ଶାଢ଼ୀ ଓ 
ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ବ୍ୟବହାର କରିବା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟପ୍ରଦ । 


ଆପଣ ଯଦି ତ୍ରେସ ପିନ୍ଧଥାଆନ୍ତି ତେବେ ଦେହର ଆକାରଠାରୁ 
ଜିଛି ବଡ଼ ଆକାରର ଡ୍ରେସ ଆବଶ୍ୟକ । ଅଣ୍ଟାକୁ ସୂତାରେ ନ ବାଛି 
ଇଲାଷ୍ଟିକ୍‌ ବ୍ୟାଣ୍ଡରେ ବାନ୍ଧିବା ଭଲ । ତେବେ ଆବଶ୍ୟକତା 
ଅନୁସାରେ ସାମ୍ନାରୁ ଖୋଲି ହେଉଥ୍‌ବା ଡ୍ରେସ୍‌ କିଣନ୍ତୁ । ତଦ୍ଧାରା 


ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଟିପ୍ସ୍‌ : 


@ ଆପଣଙ୍କ ଉଦରରୁ ଦର୍ଶକର ଦୃଷ୍ଟିକୁ ଏଡ଼ାଇବା ପାଇଁ ବେକରେ 
ନେକ୍ଵଲେସ୍‌, ସ୍କାର୍ଫ, କିମ୍ଭା ଓଠରେ ରଙ୍ଗୀନ୍‌ ଲିପ୍‌ଷିକ୍ଵ କାନରେ 
ବଡ଼ ରିଇ୍‌ ଆଦି ପିଛି ପାରନ୍ତି । 

@ ଯଦି ତ୍ରେସ ପିନ୍ଧୁ ଥାଆନ୍ତି ତେବେ ଟ୍ରାଉଚ୍ଚର ଉପରକୁ ଅତି 
ଢ଼ିଲା ଟି-ସାର୍ଟ ପିଛିପାରନ୍ତି । 

@ ହାଇହିଲ୍‌ ଯୋତା ଆଦୌ ପିନ୍ଧନ୍ତୁ ନାହିଁ । ଯୋତାର ହିଲ୍‌ ଅଧାଇଞ୍ଚ 
କିମ୍ବା ଏକଇଞ୍ଚ ମଧ୍ୟରେ ସୀମିତ ହେବା ଆବଶ୍ୟକ । ହାଇହିଲବ 
ପିନ୍ଧିଲେ ଆପଣଙ୍କ ଓଢନ ଆଗକୁ ଝୁଙ୍କି ରହେ । ପରେ 
ଅଣ୍ଟାବ୍ୟଥା ଆରମ୍ଭ ହୁଏ । 


@ ଅନ୍ତଃବାସଗୁଡ଼ିକ କଟନ କିମ୍ବା କଟନ ମିଶ୍ରିତ ହେବା ଆବଶ୍ୟକ । 
ମାଟରନିଟି କରସେଟ୍‌ ଉଚ୍ଚସ୍ତରୀୟ ବସ୍ତାଳୟ ମାନଙ୍କରେ 
ମିଳିଥାଏ । ଏହା ଫଳରେ ପେଟକୁ ସାହାଯ୍ୟ ମିଳିଥାଏ । ଶକ୍ତ 
ଇଲାଷ୍ପିକୃ ଥବା ମୋଜା ନ ପିଛିଲେ ଉତ୍ତମ । ଏହାଦ୍ଵାରା ସ୍ତୀତ 
ଶିରା ହେବାର ଆଶଙ୍କା ଥାଏ | ବ୍ରା' କଥା ସପ୍ତାହ-୮ରେ ସୂଚିତ 
ହୋଇଛି । 


@ ଟ୍ରାଉଜର ପିନଛିଲେ ତାର ଅଣ୍ଟା ଯେପରି ପ୍ରସାରିତ ହେଉଥୁବ - 
ଲକ୍ଷ୍ୟ କରନ୍ତୁ । ବୋତାମ ଦିଆ କିମ୍ବା ରସିଲଗା ଟ୍ରାଉଜର ପିଛିବା 
ଉଚିତ ନୁହେଁ । 


ସ୍ତନ୍ୟପାନ କରାଇବା ପାଇଁ ସୁବିଧା ହୁଏ । ଏହିପରି ଦୁଇ ଚାରିଟି 
ପୋଷାକ ଥୂଲେ ଆପଣଙ୍କୁ ବଦଳାଇ ପିନ୍ଧିବାକୁ ଖୁସି ଲାଗିବ । 


ତଡ୍ରେସ୍‌ଗୁଡ଼ିକ ଯେତେ ହାଲୁକା ହୁଏ - ଭଲ । କାରଣ 
ଗ୍ରୀଷ୍ମଦିନରେ ଆପଣଙ୍କୁ ଖୁବ ଗରମ ଲାଗିବ । ଶୀତ ଦିନ ହେଲେ ବି 
ଆପଣଙ୍କୁ ବେଶୀ ଅଣ୍ଡା ଲାଗିବ ନାହିଁ। ସେହି ଅନୁସାରେ ପୋଷାକ 
ଜିଣନ୍ତୁ । ଆପଣଙ୍କ ପୋଷାକ ସବୁ ବେଳେ ପରିଷ୍କାର ରହିବା 
ଆବଶ୍ୟକ । ମନେରଖନ୍ତୁ: କାଖତଳେ ଏବଂ ଅଣ୍ଟାପାଖରେ ଦ୍ରେସ୍‌ 
ଯଥେଷ୍ଟ ଢ଼ିଲା ହେବା ଦରକାର । 


n୯ 
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ଦିନଲିପି : ସପ୍ତାହ - ୧୯ 


ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବର୍ଝିଷ୍ଣ ଶିଶୁ 


ଆପଣ : ଆଜିକାଲି ଆପଣ ବେଶ୍‌ ପ୍ରଫୁଲ୍ଲିତ ଦିଶୁଛନ୍ତି । ଆପଣଙ୍କ 


Ag e/a 
ଭିତରେ ଶିଶୁର ପ୍ରଥମ ଚଳନର ସଙ୍କେତ ଆପଣଙ୍କ ପ୍ରଫୁଲୁତାକୁ 
ସୋମ = 
ଦ୍ଵିଗୁଣିତ କରିଦେଉଛି । ଯେତେବେଳେ ସୁବିଧା ପାଉଛନ୍ତି ଆପଣଙ୍କ 
ଶିଶୁର ଠେସ ମାରିବା ବା ବୁଲିବା ଆଦିର ଅନୁଭବକୁ ସ୍ବାମୀଙ୍କ 
ସହିତ ମିଶି ଉପଭୋଗ କରନ୍ତି | 
ମଙ୍ଗଳ ଶିଶୁ : ଏହି ସପ୍ତାହରେ ସ୍ଥାୟୀ ଦାନ୍ତ ପାଇଁ ଉଦ୍ଦିଷ୍ଟ କଢ଼ ପ୍ରସ୍ତୁତ ହୁଏ | 
ଏବେ ଆପଣଙ୍କ ଶିଶୁ ପ୍ରତିଦିନ ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣର ଆମ୍ିଅନ୍‌ ପିଉଛି । 
ତା'ର ଅନ୍ତନାଡ଼ିରୁ ଏବେ ବିଭିନ୍ନ ପାଚକ -ରସ ନିର୍ଗତ ହେବା ଫଳରେ 
ସେ ପିଉଥ୍ବା ତରଳ ପଦାର୍ଥ ପରିଶୋଷିତ ହେଉଛି | ପରିଶୋଷିତ 
ବୁଧ ହେବାପରେ ସେହି ତରଳ ଶିଶୁର ବୃକକରେ ଛାଣିହୋଇ ପୁଣି ଆମ୍ମିଅନ 
ତରଳଚକୁ ଉତ୍ସର୍ଚିତ (6×୮66) ହେଉଛି | 
ଗୁରୁ 
ଶୁକ୍ର 
ଶନି 
ରବି 
ଆପଣଙ୍କ ଶିଶୁର ବର୍ରମାନର 
ଦୈର୍ଘ୍ୟ ପ୍ରାୟ ୨୨.୫ ସେମି. 
ବା ୯ ଇଞ୍ଚ 
ନୋଟ୍‌ : 
୪୦ 
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ଜୀବସାର ଏବଂ ଖଣିଜ ସାର 


ଆପଣଙ୍କର ଆବଶ୍ୟକୀୟ ଜୀବସାର ଏବଂ ଖଣିଜଚସାର ଖାଦ୍ୟରୁ ହିଁ 
ପାଇବା ଉଚିଦଵ ( ସପ୍ତାହ-୩ ଦେଖନ୍ତୁ) । ଆପଣଙ୍କର ଖାଦ୍ୟ ଯୋଜନା 
ସୂସଂଯୋଜିତ ହେବା ବିଧେୟ । କେତେକ ମହିଳାଙ୍କ ପାଇଁ ସୃତନ୍ତ୍ରଭାବେ 
କେତେକ ପରିପୂରକ ଖାଦ୍ୟ ( ନିମୁ ପ୍ରଦତ୍ତ ଅନୁସାରେ) ଆବଶ୍ୟକ 
ହୋଇପାରେ | ଡ଼ାକ୍ତରଙ୍କ ପରମର୍ଶ ନ ଥଲେ ଅନାବଶ୍ୟକ ଭାବେ 
ଜୀବସାର ଓ ଖଣିଜସାରର ପରିପୂରକ ନେବା ଉଚିତ ନୁହେଁ । ତେବେ 


ଆପଣ ଖାଦ୍ୟରୁ କଂଣ ପାଇବା ଆବଶ୍ୟକ 


ଜୀବସାର 

ଜାବସାର ଏ” : ବିଭିନ ସଂକ୍ରମଣରୁ ରକ୍ଷାପାରବା 
ଉତ୍ତମ ଦୃଷ୍ତିଶକ୍ତି, ବ୍ରଣ ଓ ଆଇଳିରୁ ରକ୍ଷା, ଦାନ୍ତର 
ଏନାମେଲ୍ଟ କେଶ ଏବଂ ନଖ ଆଦିର ସୁରକ୍ଷା ପାଇଁ 
ଆବଶ୍ୟକ । a 
@ ଦୃଗ୍ଧ ଏବଂ ଦୃଗ୍ଧତାତ 
ଦ୍ରବ୍ୟ, ତେଲିଆ ମାଛ, ଗାଜର, 

ଟମାଟୋ ଏବଂ ପାଳଙ୍ଗ ଆଦି ସବୁତ 
ଶାଗରେ ଏହା ଅଧୁକ ପରିମାଣରେ ମିଳେ । 
ଜୀବସାର “ବି' : ଆଖ୍‌ ଓ ଚର୍ମର ବିଭିନ ସମସ୍ୟା, 
କୋଷ୍ଠକାଠିନ୍ୟ, ମା” କ୍ଷାର ପ୍ରସ୍ତୁତି, ସଂକ୍ରମଣ, 
ଦାନ୍ତମୂଳରୁ ରକ୍ତ ବାହାରିବା ରକ୍ତ ଜଣିଜାର ବିଜାଶ 
ଇତ୍ୟାଦି କ୍ଷେତ୍ରରେ ସାହାଯ୍ୟ ଜରେ | 

@ ଗୋଟା ଶସ୍ଯ, ଗହମ ଗଢା, ଡ଼ାଲି, 
ସିଝା ଅଣ୍ଡାର କେଶର, ଛେନା, ଦହି, 
କ୍ଷୀର, ଛତୁ, ଆଳୁ, କଦଳୀ, ସବୁଜ 

ପରିବା, ଗୋଟା ଗହମର ରୁଟିରେ # 
ଏହା ଅଧୁକ ପରିମାଣରେ ଥାଏ । 
ଜୀବସାର 'ସି' : ଲୌହର ପରିଶୋଷଣ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟପ୍ରଦ 
ଏବଂ ଶକ୍ତିଶାଳୀ ତନତପ୍ରସ୍ତୁତି, ସଂକୁମଣର ପ୍ରତିରୋଧ, 
କ୍ଷତ ଏବଂ ଅସ୍ଥିଭଂଗର ଆଶୁ ଆରୋଗ୍ୟ ତଥା 


pe 


) 


ଆପଣଙ୍କ ଶିଶୁର କେନ୍ଦ୍ରୀୟ ସ୍କାୟୁ ପ୍ରଣାଜୀ ଗଠନରେ ଫଲିକ୍ ଅମଲ 
ସାହାଯ୍ୟ କରୁଥୂବାରୁ ଏହାର ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣ ଖାଦ୍ୟରେ ମିଳିବା 
ପାଇଁ ଯଥେଷ୍ଟ ଶାଗ ଖାଇବା ଆବଶ୍ୟକ । ଆପଣ ଅନ୍ୟ ସମୟରେ 
ଯେତିକି ଶାଗ ଏବଂ ଅଖରୋଟ୍‌ ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ଯ ଖାଆନ୍ତି ଗର୍ଭବତୀ 
ଅବସ୍ଥାରେ ତାର ଦୁଇଗୁଣ ଖାଇବା ଦରକାର । 


ସୁାଯ୍ାଥତ ଗାୟନ 
ସ୍ତାନ- ୨ ଜେଖଛୁ / 


ପଡ /କ୍ଚୁଙକ ଜି ସାବଧାନ 
ଯାଇଁ ସାନ-୬ ତେଖ୍ଡ / 


ଗର୍ଭଫୁଲର ଗଠନରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ । 

।@ ଲେମ୍ବ୍‌ ଓ କମଳା ଜାତୀୟ ଫଳ, ଅଜା, ପିଜୁଳୀ, 
ଆଳୁ, ସବୁଜ ଓ ହଳଦିଆ ଫଳ ମାନଙ୍କରେ ଅଧୂକ 
ପରିମାଣରେ ଉପଇଚ୍ଧ ହୋରଥାଏ । 

ଜୀବସାର 'ଡ଼ି' : ଜାଲ୍‌ସିଅମ୍‌ ଏବଂ ଫସ୍ଫରସ୍ର 
ପରିଶୋଷଣ ତଥା ଶକ୍ତ ଅସ୍ଥି-ଗଠନରେ ପ୍ରମୁଖ 
ଭୂମିକା ଥାଏ । 

@ ତୈଳଯୁକ୍ତ ମାଛ, ଦୁସ୍ପଜାତ ଦ୍ରବ୍ୟ 
ଏବଂ ଚମ ଉପରେ ସଜାଳି ଆ . 
ସୂର୍ଯ୍ୟରଶ୍ମିର ପ୍ରର।ବରେ ଯଥେଷ୍ଟ < 
ଜୀବସାର-ଡ଼ି ମିଳିଥାଏ । 

ଜୀବସାର 'ଇ” : ଉନ୍ନତ ରଭ୍ତ ସଂଚାଳନ ଏବଂ 
ହରମୋନ୍‌ ପ୍ରସ୍ତୁତିରେ ଆବଶ୍ୟକ ହୁଏ । ମୁଖ୍ୟତଃ 
ଗହମ, ମୁଗ ଓ ବୁଟ ଆଦିର ଗଢ଼ା ଏବଂ ଅଣ୍ଡାରେ 
ଅଧୂକ ପରିମାଣରେ ମିଳିଥାଏ । 

ଜୀବସାର 'ଜେ' : ରକ୍ତଜମାଟ ବାନ୍ଧିବାରେ ସାହାଯ୍ୟ 


କରେ । 
@ ସବୁଜ ପନିପରିବା (ଏବଂ ଛୁ 
ଆଲଫାଆଲଫା) ରେ ଅଧୁକ ପରିମାଣରେ ଥାଏ । 

ଖଣିଜସାର : ଆପଣଙ୍କ ଶିଶୁର ଅଛି ଓ ଦାନ୍ତ ମଜବୁତ 


ହେବାପାଇଁ ଆବଶ୍ୟକ । ତା' ଛତ଼ା ରଭ୍ତ ଜମାଟ 


ra 
 ; 


ବାଛିବା ଏବଂ ମାଂସପେଶୀ ଠିକ୍‌ ଭାବେ ଜାମ କରିବା 
ପାଇଁ ଏହାର ଆବଶ୍ୟକତା ରହିଛି । ଗରାବସ୍ଥା ତଥା 
ସ୍ତନ୍ୟପାନ ଜରାଇବା ସମୟରେ ଆପଣଙ୍କର ପ୍ରାୟ 
ଦୁଇଗୁଣ ଜାଇସିଅମ୍‌ ଆବଶ୍ୟକ । କାଲସିଅମର 
ଅବଶୋଷଣ ପାଇଁ ଜୀବସାର ଡ଼ି ର ଆବଶ୍ୟଜତା 
ରହିଛି । 

@ ସଦୁଢ ଶାଗ, କୋବି, pe 
ମାଛ, କମଳା, ଦୁଷପଳାତ 

ଦ୍ରବ୍ୟ, ଗୋଟା ଶସ୍ୟ, ଡ଼ାଇିଚାତାଯ ଖାଦ୍ୟ ଏବଂ 
ଅଖରୋଟ ଓ ବାଦାମ ଆଦିରେ ଏହା ଯଥେଷ୍ଟ 
ପରିମାଣରେ ଉପଲବ୍ଧ । 

ଲୌହ : ଆପଣଙ୍କର ଅଧୂଜ ପରିମାଣର ଲୋହିତ 
ରକ୍ତକଣିକା ପାଇଁ ଅଧକ ଲୌହସାର ଆବଶ୍ୟକ । 
ଢାବସାର 'ସି' ଲୌହସାର ପରି ଶୋଷଣରେ 
ସାହାଯ୍ୟ କରିଥାଏ । ଆପଣଙ୍କ ଗୌହସାର 
ଆବଶ୍ୟକତା ଦୃଷ୍ଟିରୁ ଡ଼ାକ୍ତର ଏହା ବଟିକା /କ୍ୟାପସୁଲ 
ଆଜାରରେ ଖାଇବା ପାଇଁ ପରାମର୍ଶ ଦେରଆାନ୍ତି । 
@ ଅପ୍ତାର ଜେସର (ସିଝା), 

ଇଲି ସିମାଛହ ଗୋଟାଶସ୍ୟ, 

ପାଳଙ୍ଗଶାଗ, କିସ୍‌ମିସ୍‌, ଗୁଡ଼ ଆଦିରେ "ˆ = ˆ 
ଏହା ବହୁଳ ଅଂଶରେ ଥାଏ । 


ଖାଦ୍ୟ ପରିପୂରକ ପାଇଁ ସ୍ଵତନ୍ତ୍ର 
ବ୍ୟକ୍ତି : 


@ ଯେଉଁ ମହିଳାମାନେ ଅଛ ବଯସରେ 
ଗରଁଦୃତୀ ହୋଇଥାନି । a 

@ ଯେଉଁ ମହିଳାମାନେ କମ୍‌ ଓଜନ ବିଶିଷ୍ଟ 
କିମ୍ଭା ଗରଁବତୀ ହେଲାବେଳକୁ ଅଛ 
ଖାଦ୍ୟ ଖାଉଛନ୍ି | 4 

@* ଯେଉଁ ମହିଳାମାନେ ଗରଁବତୀ 

ହେଲାବେଳକୁ ମେଦବହୁଳ ହୋଇଛନ୍ତି । 


@ ଯେଉଁ ମହିଳାମାନେ ଅତିମାତ୍ରାରେ ସୀମିତ 
ବା ପ୍ରତିବଛିତ ଖାଦ୍ୟ ଖାଆି । 

@ ଯେଉଁ ମହିଳାମାନକ କୌଣସି ମୁଖ୍ୟ ଓ 
ଗୃରୁତୃପୂର୍ଣ (ଯଥା: ଦୁଷୃଜାତ ବିଭିନ 
ଖାଦ୍ୟ) ଖାଦାପ୍ରତି ଆଇଜି ଥାଏ । 

@ ଯେଉଁ ମହିଳା ମାନଙ୍କର ପୂ ଶିଶୁଟି 
ଗର୍ପ୍ରାତ ଯୋଗୁଁ ନଷ୍ଟ ହୋଇଥାଏ । 

@ ଯେଉଁ ମହି ଜାର ଗତ ଦୁଇଦ୍ଷରେ 
ତିନ୍ନୋଟି ଗ୍ଧାରଣ ହୋଇଛି । 

@ ଯେଉଁ ମହିଳାମାନଙ୍କର କୌଣସି ବହୁଜାଳିଜ 


ଜାଣିରଖନ୍ତୁ : ସରକାରଙ୍କ ସମନ୍ଦିତ ଶିଶୁ ବିକାଶ ଯୋଜନା ମାଧ୍ୟମରେ ଅଙ୍ଗନ୍‌୍ୟାତ଼ି ମାନଙ୍କରେ ଗଗଁବତୀ ମହିଳା, ସନ୍ୟପାନ କରାଉଥୂବା ମହିଳା 
ଏବଂ ୬ ବର୍ଷରୁ ଜମ୍‌ ବୟସର ଶିଶୁମାନନୁ ପରିପୂରକ ଖାଦ୍ୟ ମାଗଣାରେ ମିଳେ | 


ରୋଗର ଥୁବା ଯୋଗୁଁ ନିୟମିତ ଖିଷଧ ସେବନ 
ଜରଚ୍ଧି । 

@ ଯେଉଁ ମହିଳାଙର ଏକାଧୂକ ( ଯାଆଁଳା) 
ଶିଶୁ ଗରଁରେ ଥାଏ । 

@ ଯେହଁ ମହିଳାମାନଙ୍କୁ ଜଠିନ୍ଧ ଶ୍ରମ 
କରିବାକୁ ପଡ଼େ କିମ୍ବା ଯେଉଁମାନେ 
ଅଧ୍କ ମାନସିକ ଚିନ୍ତାରେ ଆଜି | 

@ ଯେଉଁ ମହି ଚାମାନଙ୍କର ଧୂମପାନ, 
ମଦ୍ୟପାନ ଜିମ୍ବା ଜୌଣସି ତ୍ର 
ବଦଲ୍ୟାସ ଥାଏ । 


we 
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ରରାବସ୍ଥା : ସାସ୍ାହିକ ସୂଚନା 


ଦିନଲିପି : ସପ୍ତାହ - ୨୦ 


A/a e/a 6! 


ସୋମ 


ମଙ୍ଗଳ 


ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବର୍ଦିଷ୍ଣ ଶିଶୁ 


ଆପଣ : ଆପଣଙ୍କ ଜରାୟୁ ଉପରକୁ ଠେଲିହେବା ଫଳରେ 
ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ ଉପରେ ସାମାନ୍ୟ ଟାପ ପଡ଼ିଛି । ପେଟ ବାହାରକୁ 
ବାହାରିବା ଫଳରେ ଗଢଁବସଥା ଅଧୁକ ପ୍ରକଟିତ ହୋଇଛି | 
ଆପଣଙ୍କ ନାଭି ଏବେ ସମତଳ କିମ୍ବା ବାହାରକୁ ବାହାରି 
ଦିଶିଲାଣି । ତାହା ଏହି ଅବସ୍ଥାରେ ପ୍ରସବ ହେବା ଯାଏଁ ରହିବ । 


ଶିଶୁ : ଆପଣଙ୍କ ଶିଶୁ ଦୁତ ବେଗରେ ବୃଦ୍ଧିଲାଭ କରୁଛି । ବର୍ଭମାନ 
ତାର ଦୈର୍ଘ୍ୟ ପ୍ରାୟ ୨୫.୫ ସେ.ମି. ବା ୧୦ ଇଞ ହୋଇଛି | ଜନମ 
ବେଳକୁ ପ୍ରାୟ ସେ ଏହାର ଦୁଇଗୁଣ ଲମ୍ବା ହୁଏ । ତାର ବଇଁମାନ 
ଓଜନ ପ୍ରାୟ ୩୪୦ ଗ୍ରାମ । ଏହାପରେ ତାର ବୃଦ୍ଧି ହାର ସାମାନ୍ୟ 
ହାସ ପାଏ | କ୍ରମଶଃ ତାର ମାଂସପେଶୀର ଶକ୍ତି ବୃଦ୍ଧି ପାଇବାରେ 
ଲାଗିଛି । ଏହା ପରଠାରୁ ତାର ସକ୍ରିୟ ଚଳନ ଅନୁଭବ କରିହୁଏ | 
ଚଳନ ଫଳରେ ପେଟରେ ଛୋଟ ଛୋଟ ପାଣିଫୋଟକା ଫାଟିଲା 
ପରି ଅନୁଭବ ହୁଏ | 


ନୋଟ୍‌ : 


A 


୪୨ 
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ଇଭାବର୍ା : ସାଓାଟିଳ ଲୂୃଦନା 


ଜରାୟୁର ଉଚ୍ଚତା 


ଜରାୟୁର ଉପର ଭାଗକୁ ପୀନକ ବା ଫଣ୍ଡସ୍‌ (undus) 
କୁହାଯାଏ । ଆପଣଙ୍କ ଗର୍ଭାବସ୍ଥାର ଅଗ୍ରଗତି ଜାଣିବାପାଇଁ ପେଟ 
ଉପରେ ହାତରସୁ ଡ଼ାକ୍ତର ଆପଣଙ୍କ ପୀନକର ଉଚ୍ଚତା ମାପିଥାଆନ୍ତି । 
ସାଧାରଣତଃ ଭଗାସ୍ଥିଠାରୁ ଆରମ୍ଭ କରି ଉରସ୍ଥି ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ 
ସେଣ୍ଟିମିଟରରେ ଏହି ଉନ୍ଚତା ପ୍ରକାଶ କରାଯାଏ । ଆପଣଙ୍କ ସନ୍ତାନକୁ 
ଧାରଣ କରିବା ପାଇଁ ଆପଣଙ୍କ ଜରାୟୁର ଆକାରରେ ତାର ସ୍ଵାଭାବିକ 
ଆକାର ୧୦୦୦ ଗୁଣ ବୃଦ୍ଧି ହୁଏ । ଏହା ଉଦରସ୍ଥ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ସମସ୍ତ 
ଅଙ୍ଗର ସ୍ଥାନ ଅଧ୍ଵକାର କରିନିଏ । ଫଳରେ ଗର୍ଭାବସ୍ଥାର ଶେଷ କିଛି 
ମାସରେ କେତେକ ସମସ୍ୟା ଦେଖାଦେଇପାରେ । ଯଥା : ଧଇଁ ସଇଁ 
ଲାଗିବା, କୋଷ୍ଠଜାଠିନ୍ୟତା, ଛାତିରେ ଚଳନ ଅନୁଭବ କରିବା ଏବଂ 
ବାରମ୍ବାର ପରିସ୍ରା ଲାଗିବା । 

ସାଧାରଣତଃ ଗର୍ଭଧାରଣ କରିନଥ୍‌ବା ଏକ ଜରାୟୁର ପ୍ରସ୍ଥ 
ପ୍ରାୟ ୫ ସେ.ମି. ବା ଦୁଇଇଞ ଏବଂ ଉଚ୍ଚତା ୮ ସେ.ମି. ବା ୩/, 
ଇଞ୍ଚ | ଗଭାବସ୍ଥାରେ ୬ ସପ୍ତାହ ବେଳକୁ ଏହା ଏକ ସେଓ ଆକାରର 


ସgା/ନ-୧ ୨ ପରଠାରୁ ଳରାଠୁ ଆଉ 
6/607 ଜିଚ6ର ନ ରନି ଜପରନୁ 
ଉଠିଚ/ନୁ ଆର ଜଣେ / 6/ ଅରଠାରୁ 
ଏହ/ ନିୟମିତ ହ/ଣ6ରେ ଚଳିଚଳି 
aଛ/P-୩୬ Con (stemum) O/V 
ଅନ63 / ସେଚେବେଳଚୁ ଗଜେଳେୋ 
ଚଳେ ଶୁ/ସଚ଼ିୟ/ରେ ସାମାନ ଜଣ 
ଅନୁରୁଚ 6ହରଥାଏ / 


ହୋଇଥାଏ । ୮ମ ସପ୍ତାହ ବେଳେ ଏକ ବଡ଼ କମଳା ଆକାର 
ଧାରଣ କରେ । ସପ୍ତାହ- ୧୪ ବେଳକୁ ଏକ ଛୋଟ ତରଭୁଜ ପରି 
ଏବଂ ୪୦ ସପ୍ତାହ ବେଳକୁ ଏହାର ଉଚ୍ଚତା ପ୍ରାୟ ୩୮ ସେ.ମି. 
ବା ୧୫ ରଞ୍ଚି, ପ୍ରସ୍ତ ୨୫.୫ ସେ.ମି. ବା ୧୦ ଇଞ୍ଚ ଏବଂ ସାମ୍ନାରୁ 
ପଛ ଆଡ଼କୁ ପ୍ରାୟ ୧୦ ସେ.ମି. ବା ୮ ଇଞ୍ଚ ହୋଇଥାଏ । 
ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ ଜରାୟୁର ଓଜନ ପ୍ରାୟ ୨୦ ଗୁଣ ବୃଦିପାଏ । 
ଗର୍ଭପୂର୍ବରୁ ଏହାର ଓଜନ ମାତ୍ର ୪୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ଥଲେ, ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ 
ଏହା ପ୍ରାୟ ୮୦୦ ଗ୍ରାମ ଓଜନ ହୋଇଥାଏ । 

ଆପଣଙ୍କ ପ୍ରଥମ ସନ୍ତାନ ଗର୍ଭରେ ଥୁଲେ ପ୍ରାୟ ୩୬ ସପ୍ତାହ 
ପରେ ଗର୍ଭଭାର ଲାଘବ (1 ମାନା) ହେବା ପରି ଲାଗିବ । ଅର୍ଥାତ 
ଆପଣଙ୍କ ସନ୍ତାନ ସାମାନ୍ୟ ତଳକୁ ଝୁଙ୍କି ଆସି ଶ୍ରୋଣୀ (Pelvis) 
ରେ ଆସ୍ଥିତି (€nୱaged) ହୁଏ | ଏହା ଫଳରେ ଆପଣଙ୍କ ଶ୍ରୋଣୀ 
ଏବଂ ଜଂଘ ଉପରେ ଅଧୂକ ଚାପ ଅନୁଭୂତ ହେବ । ପରବ ସନ୍ତାନ 
ବେଳକୁ ଏହା ପ୍ରସବ ଅବ୍ୟବହିତ ପୂର୍ବରୁ ଘଟିପାରେ । 


ପ୍ରାକ୍‌ -ଗଭାପସ୍ାର (Pre-eclampsia) : 
ଗର୍ଭାବସ୍ଥାର ମଧ୍ଯାବସ୍ଥାରେ ପ୍ରାକ୍ର-ଗର୍ଭାପସ୍ପାର ଏକ ସମ୍ଭାବନା । 
ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଚାପ ଏବଂ ପରିସ୍ାରେ ଆନ୍ଲବୁମିନ୍ନ ଥାର ଏହି ପରିସ୍ଥିତି 
ଦେଖାଦିଏ । ଏହାର ସଂଶୋଧନ କରାନଗଲେ ମା ଓ ଶିଶୁ ଉତୟଙ୍କ 
ପ୍ରତି ବିପଦ ଦେଖାଦିଏ । ସେଥୁପାଇଁ ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ ବାରମ୍ବାର ରକ୍ତଚାପ 
ଏବଂ ପରିସ୍ରା ପରୀକ୍ଷା କରାଇବା ଜରୁରୀ ଆବଶ୍ୟକ ! ପ୍ରଥମରୁ ଏହି 
ଅବସ୍ଥାର ପ୍ରତିରୋଧ କରାଯିବା ସ୍ୌୋରମ । ଯଦି ପ୍ରାଚ-ଗର୍ଭାପସ୍ମାର 
ଦେଖାଦିଏ, ତେବେ ଡ଼ାଭ୍ତରଖାନାରେ ଭରିହୋଇ, ଦ଼ାଭ୍ତରଙ୍କ 
ଚର୍ଧାବଧାନରେ ରହିବା ଭଚିତ । ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ବିଶ୍ରାମ ସାଙ୍ଗକୁ, ନିଦା ଏବଂ 


ବୃକକର ଜାର୍ଯ୍ୟକ୍ଷମତା ଉପରେ ସତଙ୍କ ଦ୍ରଷ୍ଠି ରଖୁବା ଏବଂ 
ର୍ତଚାପକୁ ନିୟନ୍ତ୍ରଣାଧୀନ ରଖୁବା ଆବଶ୍ୟକ ହୋଇଥାଏ । 
ଆପଣଙ୍କ ସନ୍ତାନ ପ୍ରସଦ ହେବା ପରେ ଏହା ସମ୍ପଣ୍ଠ ରୂପେ 
ଆରୋଗ୍ୟ ହୋଇଯିବ । ଏହି ସମୟରେ ଡ଼ାକ୍ତର ଆପଣଙ୍କଠାରେ 
ନିମ୍ପଲିଖୂତ ଲକ୍ଷଣ ଗୁଡ଼ିକୁ ପରୀକ୍ଷା କରିବେ । 

@ ଗୋଡ଼, ହାତ, ମୁହଁ ଆଦି ଫୁଲିବା 

@ ରଭ୍ତଚାପ ବଢ଼ିବା 

@ ପରିସ୍ରାରେ ଆଲ୍ଲବୁମିନ୍ଧ 
@ ଅତ୍ୟଧୂଜ ଓଜନ ବୃଦି । 


u୩ 
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ଦିନଲିପି : ସପ୍ତାହ - ୨୧ 


ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବର୍ବିଷ୍ଣ ଶିଶୁ 


ମାସ o/s ଆପଣ : ଆପଣଙ୍କୁ ପୂର୍ବରୁ ଯେପରି ଲାଗୁଥିଲା ଧୀରେ ଅବସ୍ଥାରେ 
ଉନ୍ନତି ହେଉଛି | ବର୍ରମାନ ଆପଣ ଖୁବ ସୁସ୍ଥ ଏବଂ ଶର୍ତିଶାଳୀ ଅନୁଭବ 
ସୋମ A 
କରୁଛନ୍ତି । ଚଥାପି ବିଶ୍ରାମ ପ୍ରତି ଉଦାସୀନ ହୁଅନ୍ତୁ ନାହିଁ । ଆବଶ୍ୟକ 
ମନେ ନ ହେଲେ ମଧ୍ଯ ନିୟମିତ ବିଶ୍ରାମ କରନ୍ତୁ | ବର୍ଭମାନ ଅଧ୍କାଂଶ 
ସମୟରେ ଆପଣଙ୍କୁ ଭୋକ ଲାଗୁଛି । ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ ହେଉଥୁବା 
ମଙ୍ଗଳ ଓଜନ ବୃଦ୍ଧିର ଅର୍ାଧୂକ ଓଜନ ଆସନ୍ତା ୧୦ ସପ୍ତାହ ମଧ୍ୟରେ ହେବ । 
ତେଣୁ ଆପଣଙ୍କ ଖାଦ୍ୟ ପ୍ରତି ସଚେତନ ରହନ୍ତୁ । ଭଲ ଖାଆନ୍ତୁ | 
ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ ଖାଆନ୍ତୁ | 
ଶିଶୁ : ବର୍ରମାନଠାରୁ ଆପଣ ଶିଶୁର ଚର୍ମ ସ୍ଵଚ୍ଛତା ହରାଇ ଅସ୍ପଛ୍ଛ 
ବୁଧ ହୋଇଛି (ସ୍ଵାଭାବିକ) ! ଶ୍ନେତ ରକ୍ତକଣିକା ପ୍ରସ୍ତୁତ ହେବା ଆରମ୍ଭ 
ହୋଇଛି । ଏହି ରଗ୍ତକଣିଜା ପରବର୍ରୀ କାଳରେ ରୋଗ ଏବଂ ସଂକ୍ରମଣ 
ବିରୁଦ୍ଧରେ ସଂଗ୍ରାମ କରିଥାଏ | ଏବେ ଶିଶୁର ଜିଭ ବିକଶିତ ହୋଇଛି | 
ଗୁରୁ ଯଦି କନ୍ୟାଶିଶୁ ହୋଇଥାଏ, ତାର ଜରାୟୁ ଆଦି ମଧ୍ଯ ପ୍ରସ୍ତୁତ ହୋଇଛି । 
ଏବେ ତାର ଦୁଇଗୋଡ଼ର ଆକାର ଶରୀର ଦୈର୍ଘ୍ୟ ସହିତ ଆନୁପାତିକ 
ହୋଇଛି । 
ଶୁକ୍ର 
ଶନି 
ରବି 
ଆପଣଙ୍କ ଶତ gia Feo 
H/F ୨୬.୫ 6q.A. ଚ/ ee 
୪ କିଡିଙ୍କ ହୋଉଛି 
ନୋଟ୍‌ : 
୪ 
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ଅବକାଶ ବିନୋଦନ 


ସାଧାରଣତଃ ଏବେ ଆପଣଙ୍କୁ ବାହାର ଅପେକ୍ଷା ଘରେ ରହିବାକୁ 
ଭଲଲାଗୁଛି । ତଥାପି ଯଦି ଇଛାହୁଏ ତେବେ ସ୍ଵାମୀଙ୍କ ସହିତ କୌଣସି 
କୋଳାହଳ ଶୂନ୍ୟ ଦର୍ଶନୀୟ ସ୍ଥାନ ବୁଲିବାକୁ ଗଲେ ଭଲ । ବିଶେଷ 
କରି ସମୁଦ୍ର/୍ରଦ କିମ୍ବା ଜଙ୍ଗଲ ଆଦି ବୁଲିଲେ ତାହା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଉପଯୋଗୀ 
ହୋଇଥାଏ । ମନେରଖୁବେ ବର୍ଭମାନ ନ ଗଲେ ପରେ ଆଉ ବାହାରକୁ 
ଯିବାପାଇଁ ସୁବିଧା ମିଳିନପାରେ । ଏହି ଅବକାଶ ବିନୋଦନ 
ବିଶ୍ରାମପୂର୍ ଏବଂ ଉପଭୋଗ୍ୟ ହେବା ଆବଶ୍ୟକ । 

ପ୍ରଥମ ତ୍ରୈମାସିକ ବେଳେ ଅଇ ଲାଗିବା, ବାନ୍ଧି ହେବା ଏବଂ 
ଅବଶତା ବାହାରକୁ ଯିବାରେ ଅନ୍ତରାୟ ହୋଇଥାଏ । ଯଦି ତଥାପି 
ଆପଣ ବୁଲିଯିବା କଥା ଚିନ୍ତା କରନ୍ତି କେବଳ ଦେହ ସମ୍ପୂର୍ଣ ସୁସ୍ଥଥବା 
ସମୟରେ ଯାଇପାରନ୍ତି । 

ଦ୍ବିତୀୟ ତ୍ରୈମାସିକ ହିଁ ଅବକାଶ ବିନୋଦନ ପାଇଁ ପ୍ରକୃଷ୍ଟ 
ସମୟ । ବିଶେଷକରି ସପ୍ତାହ ୨୦ରୁ ସପ୍ତାହ ୨୭ ମଧ୍ୟଭାଗର 
ସମୟରେ ଆପଣ ସର୍ବାଧ୍ବକ ଉପଭୋଗ କରିପାରନ୍ତି । ତେବେ 
ଦୀର୍ଘସମୟ ଯାନବାହାନରେ ବସିବା ଆପଣଙ୍କ ପାଇଁ ଅନୁଚିତ । 
ନିଜର ରକ୍ତ ସଂଚାଳନ ଉପଯୁକ୍ତ ଭାବେ ଚାଲୁରଖୁବା ପାଇଁ ମଝିରେ 
ମଝିରେ ଚଲାବୁଲା କରନ୍ତୁ | ତୃତୀୟ ତ୍ରୈମାସିକ ସମୟରେ ଦାର୍ଘଯାତ୍ରା 
ଆଦୌ ସମୀଚୀନ ନୁହେଁ । ଉଡ଼ାଯାହାଜରେ ଗଲାବେଳେ ଆପଣଙ୍କ 
ଗଭ ସପ୍ତାହ- ୨୮ ଅତିକ୍ରମ କରିଥୁଲେ ଡ଼ାକ୍ତର ସାର୍ଟିଫିକେଟ 
ଦେବାପାଇଁ ଆବଶ୍ୟକ ହୋଇଥାଏ | ଗର୍ଭାବସ୍ଥାର ସପ୍ତାହ-୩୬ ପରେ 
କୌଣସି ଏଆରୁଲାଇନ୍୍‌ ଯାତ୍ରାପାଇଁ ଅନୁମତି ଦିଅନ୍ତି ନାହିଁ। 


ଅବକାଶ ବିନୋଦନ ପାଇଁ ସାବଧାନତା ; 


କରଣୀୟ 

@ ଗର୍ଭାବସ୍ଥାର ଯେ କୌଣସି ସମୟରେ 
ଆପଣ ଯଦି ଏକ ମାସରୁ ଅଧକ କାଳ 
ବାହାରକୁ ଯିବାର ଥାଏ, ଡ଼ାକ୍ତରଙ୍କ 
ପରାମର୍ଶ କରନ୍ତୁ | 

@ ସାଥିରେ ଆପଣଙ୍କ ଗର୍ଭାବସ୍ଥାର ସମସ୍ତ 
ବିବରଣୀ ଆଦି ନେଇଥାଆନ୍ତି । 

® ଯାତ୍ରା ସମୟରେ ଯଦି କେଉଁଠାରେ କିଛି 

ଟୀଜା ନେବାକୁ ପଡ଼େ - ସେ ବିଷୟରେ 

ଆପଣଙ୍କ ଡ଼ା୍ତରଙ୍କ ସହ ପରାମର୍ଶ 

କରନ୍ତୁ । 


@ କୌଣସି ସ୍ଥାନରେ ତରବରରେ ଗାଡ଼ି 
ଆଦି ଚଢ଼ନ୍ତୁ ନାହିଁ। ଆପଣଙ୍କ ସମୟ 
ନିର୍ଘଣ୍ତରେ ଗାଡ଼ିର ବିଜମ୍ବ ପାଇଁ କିମ୍ବା 
ପ୍ରାବଧାନ ରଖୁଥାଆନୁ । 

@ ଦୃରସ୍ଥାନକୁ କାର୍‌ ଅପେକ୍ଷା ରେଚଚଗାଡ଼ିରେ 
ଯାତ୍ରା କରିବା ନିରାପଦ । 


ବର୍ନୀଯ 

@ ପ୍ରଥମ ତ୍ରୈମାସିକରେ ଅତି ଆବଷ୍ୟଜ 
ନ ଥୁଲେ ଯାତ୍ରା କରନ୍ତୁ ନାହିଁ । ଯଦି ପୂବ 
ଗରାବସ୍ଥାରେ ପ୍ରଥମ ତ୍ରୈମାସିକରେ 


ରକ୍ତସ୍ରାବ କିମ୍ବା ଗହ ପାଟ 
ହୋଇଥଆଏ, ତେବେ ଏପରି ଯାତ୍ରା 
ଆପଣଙ୍କ ପକ୍ଷେ ନିତାନ୍ତ ବଳ୍ନୀୟ | 

@ ଯାତ୍ରା ଅବଶତା ଦୂର କରିବା ପାଇଁ 
କୌଣସି ଓିଷଧ ଡ଼ାକ୍ତରଙ୍କ ବିନା 
ପରାମର୍ଶରେ ଖାଆରୁ ନାହିଁ। 

@ ଅନ୍ୟ ସ୍ଥାନରେ ଅଜଣା ଖାଦ୍ୟ ଖାଆ 
ନାହିଁ । ବୁଲିଗଲା ବେଳେ ବୋତଲ 
(ମିନରାକ୍‌) ପାଣି ପିଅନ । 

@ ଶରୀରତୁ ଜଷ୍ଟ ହେଲାପରି ଦୃଲାଦ୍ରଲି 
କରନ୍ତୁ ନାହିଁ। 


୪୫ 
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ଦିନଲିପି : ସପ୍ତାହ - ୨୨ 


ମସ e/a 


ସେୋ।ମ 


ମଙ୍ଗଳ 


D 


ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବର୍ବିଷ୍ଣ ଶିଶୁ 


ଆପଣ : ଏବେ ଶିଶୁ କେତେବେଳେ ଶୋଉଛି ତ କେତେବେଳେ 
ଉଠି ଖୁବ୍‌ ସକ୍ରିୟ ହେଉଥ୍‌ବାର ଆପଣ ଅନୁଭବ କରୁଛନ୍ତି । 
ବେଳେବେଳେ ତ ଆପଣ ଶୋଇବାକୁ ଉଦ୍ୟମ କଲାବେଳେ ତା'ର 
କାର୍ଯ୍ୟକଳାପ ଆରମ୍ଭ ହେଉଛି । ଏବେ ତାର ଏହି ଦୁଷ୍ଟାମୀ ଖୁବ 
ମିଠା ମିଠା ଲାଗୁଛି ! 


ହଁ, ସମୟ ସମୟରେ ଆପଣଙ୍କର ଆମ୍ଭିଳା ହେକୁଟି ଆସୁଛି । 
ଦୁଇଟି ଆଣ୍ଟାସିଡ଼ୁ ବଟିକା ଚୋବେଇ ଖାଇଦିଅନ୍ତୁ । ଭଲ ଲାଗିବ । 
ମାଢ଼ିରୁ ରକ୍ତ ପଡୁଥଲେ ସପ୍ତାହ-୮ ଦେଖନ୍ତୁ | 


ଶିଶୁ : ୫ମ ମାସ ଶେଷ ବେଳକୁ ଶିଶୁର ଶରୀର ଉପରେ ଧଳାରଙ୍ଗର, 
ଛେନା ସଦୃଶ ଏକ ତେଲିଆ ପଦାର୍ଥ ଦେଖାଦେବା ଆରମ୍ଭ ହୋଇଛି । 
ଏହାକୁ ଭରନିକ୍ସ (6ା×) ବା ଗର୍ଭସ୍ବେହ କୁହାଯାଏ | ୯ ମାସ 
କାନ ଶିଶୁ ପାଣିଭିତରେ ରହୁଥବାରୁ ତାର ଦେହକୁ ଏହି ପଦାର୍ଥ 
ବିପଦରୁ ରକ୍ଷାକରେ । ଏହା ଚର୍ମ ଉପରେ ଲାଗିରହେ । ଜନ୍ମନେବା 
ପୂର୍ବରୁ ଏଥୁରୁ ଅଧକାଂଶ ଅଂଶ ନଷ୍ଟ ହୋଇଯାଏ । ତେବେ ପ୍ରସବ 
ବେଳେ ଶିଶୁର ଶରୀର ଚିଜ୍କଣ ରହିବା ପାଇଁ କିଛି ମାତ୍ରାରେ ଏହା 
ଦେହରେ ଲାଗି ରହିଥାଏ । 


ଏବେ ଆପଣ ରିଡର 
6ଦୈଯୟ gାୟ ୨୯ 6ସ ମି. 
(ee'/, 95) ଏବଂ 


ନୋଟ୍‌ : 


4 


୪୬ 


ଭୁଲନ୍ତୁ ନାହିଁ : ଏଯାଏଁ ଦନ୍ତ ଚିକିତ୍ସକଙ୍କ ପରାମର୍ଶ ନେଇ ନ 
ଥୁଲେ ଏବେ ଶୀଘ୍ର ନିଅନ୍ତୁ । 
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- 
ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ସୁସ୍ଥ 
ଆପଣଙ୍କର ଇଚ୍ଛା ନ ଥଲେ ହେ ପ୍ରତିଦିନ କିଛି ବ୍ୟାୟାମ କରନ୍ତୁ। 
ସଂପୂର୍ଣ ସୁସ୍ଥ ରହିବା ପାଇଁ ବ୍ୟାୟାମ ହିଁ ସର୍ବୋନଧଷ୍ଟ ପନ୍ଧା । ସକାଳିଆ 
ପ୍ରାୟ ଅଧକିଲୋମିଟରରୁ ଏକ କିଲୋମିଟର ଚାଲିବା ଏବଂ ଶ୍ରୋଣୀ 
ତଳ ବ୍ୟାୟାମ କରିବା ଆପଣଙ୍କ ପାଇଁ ଖୁବ ଲାଭପ୍ରଦ ( ସପ୍ତାହ- 
୧୫ ଦେଖନ୍ତୁ) 
ଆପଣଙ୍କୁ ଯେଉଁ ପ୍ରକାର ବ୍ୟାୟାମ ଭଲଲାଗେ ତାହାହିଁ 
କରନ୍ତୁ । ନିକଟରେ ଯଦି କୌଣସି ଜୁବ ଆଦି ଥାଏ କିମ୍ବା ଗର୍ଭବତୀ 
ମହିଳାଙ୍କ ପାଇଁ ସ୍ଵତନ୍ତ୍ର ବ୍ୟାୟାମ କରାଯାଉଥାଏ, ସେଠାରେ ସଭ୍ୟା 
ହୋଇପାରନ୍ତି । ତେବେ ନିମ୍ପରେ କେତେକ ସାଧାରଣ ବ୍ୟାୟାମ ପଦ୍ଧତି 
ଦିଆଯାଇଛି । ସେତିକି ଅନୁସରଣ କଲେ ବି ଯଥେଷ୍ଟ ହେବ । 
ଯଦି ଆପଣଙ୍କର ପୂର୍ବରୁ କେବେ ଗର୍ଭପାତ ହୋଇଥାଏ କିମ୍ବା 
ପ୍ରଥମ ୩ ମାସରେ ରକ୍ତସ୍ରାବ ହୋଇଥାଏ, ତେବେ ଡ଼ାକ୍ତରଙ୍କ ପରାମର୍ଶ 
କରିବା ପରେ ବ୍ୟାୟାମ କରିବେ । ପ୍ରତ୍ୟେକଟି ବ୍ୟାୟାମ ଧୀରେ 
ଧୀରେ ବଢ଼ାଇ ୧୦ ଥର ଯାଏଁ କରନ୍ତୁ । କୌଣସି ବ୍ୟାୟାମ ଝଟ୍‌କା 


[ oom: SIS/F a | 


ରହନ୍ତୁ ¬ ୧ 


ଦେଇ କରନ୍ତୁ ନାହିଁ । ପ୍ରତିଟି ବ୍ୟାୟାମ ପରେ ଏକରୁ ଦୁଇ ମିନିଟ୍‌ 
ବିଶ୍ରାମ କରି ପରବର୍ୀ ବ୍ୟାୟାମ କରନ୍ତୁ । 

କୌଣସି ବ୍ୟାୟାମରେ ନିଜକୁ କଷ୍ଟ ହେଲାପରି କରନ୍ତୁ ନାହିଁ। 
ଦଶ୍ଡବୈଠକ ପରି ବ୍ୟାୟାମ କରନ୍ତୁ ନାହିଁ । ଚିତ ହୋଇ ଶୋଇ ଦୁଇ 
ଗୋଡ଼ ଉପରକୁ ଉଠାନ୍ତୁ ନାହିଁ। ଫଳରେ ଆପଣଙ୍କ ଉଦରସ୍ଥ 
ମାଂସପେଶୀ ଓ ମେରୁଦଣ୍ଡ ଆଘାତ ପ୍ରାପ୍ତ ହେବାର ଆଶଙ୍କା ଥାଏ । 

ନିୟମିତ ତାଳରେ ନିଶ୍ନାସ ପ୍ରଶ୍ମାସ ନିଅନ୍ତୁ । ଯେଉଁ ଅଂଶର 
ବ୍ୟାୟାମ ହେଉନାହିଁ, ସେ ସବୁକୁ ଶିଥଳ କରି ରଖନ୍ତୁ । ତଳୁ 
ଉଠିଲାବେଳକୁ ସବୁବେଳେ ବାମକଡ଼କୁ ଗଡ଼ି ହାତରେ ଭରା ଦେଇ 
ଧୀରେ ଉଠନ୍ତୁ । ବ୍ୟାୟାମ ଶେଷ ହେବା ପରେ କିଛି ସମୟ ନୀରବରେ 
ଶୋଇ ରହନ୍ତୁ । ଧୀରେ କଡ଼ ଲେଉଟାଇ ହାତ ଭରା ଦେଇ ଉଠନ୍ତୁ। 


i adit | Sasol-d6/ ଡଠିଜ଼ ମୂଢ଼ ଥାଇ 
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ଅଣ୍ଟାସଳଖୁବା ବ୍ୟାୟାମ : 

ପଛପାଖ ( ମେରୁଦଣ୍ଡକୁ) କାଛରେ ଲଗାଇ 

ସିଧାହୋଇ ବସନ୍ତୁ | 

୧. ଦୁର ଗୋଡ଼ର ତଳିପାକୁ ପରସର ସହିତ 
ଯୋଡ଼ି ଦୁଇ ଆଣ୍କୁ ତଳ ଆଡ଼କୁ 
ଗାଲିଚ। ଉପରକୁ ଠେଲନ୍ତୁ କଷ୍ଟ 
ହେଉଥୁଲେ ପ୍ରଥମେ ବାମ ଆଣ୍ତକୁ ଓ 
ପରେ ଢ଼ାହାଣ ଆଣ୍ରକୁ ଠେଲର୍ତୁ । 


୨. ଏଥର ଦୁଇ ପାଦକୁ ପୂର୍ବପରି ଯୋତ଼ିରଝୀ ! 1 
ଆପଣଙ୍କ ଠାରୁ ଦୂରକୁ ନିଅନ୍ତୁ । ଏବେ ହୁ | 
ଆପଣଙ୍କ ଜଙ୍ଘ ପ୍ରସାରିତ ହେବାପରି 

SS 


ମନେହେବ । 


ml 


> 
¢} 


ପେଟର ମାଂସପେଶୀର ବ୍ୟାୟାମ : 
୧. ଆପଣ ଚିତ଼ ହୋଇ ଶୋଇ ଦୁଇ ଆଣ୍ଡ 
ବଙ୍କା ରଖନ୍ତୁ । ଦୁଇପାଦ ଭୂମି ସହିତ 
ଲାଗିର୍‌ତୁ । ଦୁଇ ହାତ ଚିତ୍ରରେ ଦେଖାଗଲା 
ପରି ଦୁଇ ପାଶ୍ଧରେ ରହୁ । ମୁଣ୍ଡ ଏବଂ 
ଜାନ୍ଧତଳେ ଏକ ପତଳା ତକିଆ ରଖନ୍ତୁ । 
ପେଟର ମାଂସପେଶୀକୁ ଧୀରେ ଧୀରେ 
ପିଠିଆଡ଼କୁ ଟାଣନ୍ତୁ । ୩ ସେକେଶ୍ଢ ଯାଏଁ 
ସେହିପରି ରଖନ୍ତୁ । ତା ପରେ ଆସ୍ତେ ଶିଥୂଳ 


Ee ହୁଅନ୍ତୁ । (ଦେହର ଗଠନ ଫେରିପାରବା 
” ପାଇଁ ପ୍ରସବ ପରବର୍ତୀ ଅବସ୍ଥାରେ ମଧ୍ଯ 

PP 3 ଏହି ବ୍ୟାୟାମ କରନ୍ତୁ ।) 
es ୨. ଆପଣଙ୍କ ଅଣ୍ଟାକୁ ଭୁମି ସହିତ ଲଗାଇ 
ରଖୁ ଦୁଇ ପାଦକୁ ଧୀରେ ଦୂରକୁ ଟାଣନ୍ତୁ | 


ଦୁଇ ଗୋଡ଼ ଓ ଆଣ୍ଡ ଯେପରି ଭୂମିତ୍ର୍ଶ 
କରିବ । ତା ପରେ ଧୀରେ ଗୋଟିଏ ଆଣ 
ଏବଂ ପରେ ଅନ୍ୟ ଆଣ୍ଡକୁ ସିଧା କରନ୍ତୁ । 
କୌଣସି ସମୟରେ ଯଦି ଅଣ୍ଟାରେ ବ୍ୟଥା 
ଅନୁଭବ କରଡ୍ି, ସେଠାରେ ବ୍ୟାୟାମକୁ 
ବନ୍ଦ ରଖରୁ । ନଚେତ ଏହାକୁ ୧୦ ଥର 
ଯାଏଁ ପୁନରାବୃରି କରନ୍ତୁ | 


୪୭ 
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ରଗଭାବସ୍ଥା ;: ସାପ୍ରାହିଳ ସୂଚନା 


ଦିନଲିପି : ସପ୍ତାହ - ୨୩ 


ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବର୍ଝିଷ୍ଣ ଶିଶୁ 


ଆପଣ : ଏହି ସପ୍ତାହରେ ପ୍ରାୟ ପ୍ରତି ୨୦ ମିନିଟ୍‌ରେ ଥରେ 


ମାସ ଚାର [F 
ଆପଣଙ୍କ ପେଟ ୧୫-୨୦ ସେକେଶ୍ଡ ଯାଏଁ ଶକ୍ତ ଲାଗୁଛି କି ? 

ସୋମ ଏହା ଫଳରେ କୌଣସି ବ୍ୟଥା ହୁଏନାହିଁ । ଏହାକୁ ଜରାୟୁର 
ବବ୍ରାକୂଟନ ହିକ୍ଵସ” ସକୁଞ୍ଚନ କୁହାଯାଏ । ଏହା ଫଳରେ ଜରାୟୁର 
ସଠିକ ବୃଧି ହୁଏ ଏବଂ ତାର ରଭ୍ତ ସଂଚାଳନରେ ଏହା ସହାୟକ 
ହୋଇଥାଏ | 

ମଙ୍ଗଳ ବେଳେ ବେଳେ ପେଟର ଦୃଇପାର୍ଶ୍ଵରେ ଆପଣଙ୍କର ଏକ 
ରେଖାରେ ସାମାନ୍ୟ କଷ୍ଟ ଅନୁଭୂତ ହୋଇପାରେ, ଜରାୟୁର 
ମାଂସପେଶୀ ଟାଣିହେଲେ ଏହି ବ୍ୟାଥା ହୁଏ | ବ୍ୟସ୍ତ ନ ହୋଇ 
ସାମାନ୍ୟ ବିଶ୍ରାମ କଲେ ବ୍ୟଥା ଦୂର ହୁଏ । 

ବୁଧ ଶିଶୁ : ଏବେ ଆପଣଙ୍କର ଶିଶୁ ଯଥେଷ୍ଟ ବେଗରେ ବୁଲିବା 
ଆରମ୍ଭ କରିଛି । ବିଶେଷ କରି ପେଟ ଉପରେ ସ୍ଵର୍ଶ କଲେ ବା 
ସାମାନ୍ୟ ଶହ କଲେ କାର ପ୍ରତିକ୍ରିୟା ଭାବେ ତାର ଚଳନ 
ହୋଇପାରେ । ଅଧବକ ଶବ୍ଦ ଶୁଣିଲେ ସେ ପେଟଭିତରେ ଠେସ 
ମାରି ଢ଼େଇଁପାରେ | ଆମ୍ିଅନ୍‌ ତରଳ ଏବେ କିଛି ପାନ କରି 

ଗୁରୁ ସାମାନ୍ୟ ପରିସ୍ରା ସେ ପରିତ୍ୟାଗ କରୁଛି । ବେଳେବେଳେ ସେ 
ହେଉଡ଼ି ମାରିପାରେ । ଆପଣ ସେତେବେଳେ ତାର ଏହି ସମସ୍ତ 
କ୍ରିୟା-ପ୍ରତିକ୍ରିୟା ଅନୁଭବ କରିପାରନ୍ତି । 

ଶୁକ୍ର 

ଶନି 

ରବି 

ଅ/0ଣଙ ନ/ଭର କିୟା ନସ ଶିଶୁର 
ଯାନ ନିନୁଥଣ କଲି ଚ/ର ନଜ଼ସନ 
gqéone / 
ନୋଟ୍‌ : 
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ଭକାବ୍ା : ାପ୍ରାହିଙ ସୁଚନା 


ସମ୍ପୂର୍ଣ୍ଣ ସୁସ୍ଥ ରହନ୍ତୁ - ୨ 


ନିମ୍ନରେ ଆପଣଙ୍କ ପାଇଁ ଆଉ କେତେକ ବ୍ୟାୟାମ ଅଭ୍ୟାସ କରିବା 
ପାଇଁ ଦିଆଗଲା । ତଦ୍ଵାରା ଆପଣଙ୍କ ପିଠି, ସ୍ତନ ଏବଂ ଶ୍ରୋଣୀ 
ଅଞ୍ଚଳ ଶକ୍ତିଶାଳୀ ହୋଇପାରିବ । ତେବେ ବ୍ୟାୟାମ କରିବାକୁ ହେଲେ 
ଧୀରେ କରିବେ । ଆରମ୍ଭ କରିବା ପୂର୍ବରୁ ସପ୍ତାହ- ୨୨ ଦେଖନ୍ତୁ । 


ପିଠିର ସଶଭ୍ତିକରଣ : 

୧. ଦୁଇ ହାତ ପାପୁଲି ଓ ଦୁଇ ଆଣ୍ରେ ଭରାଦେଇ ଭୂମି ଉପରେ 
ଚତୁଷ୍ଣଦ ପ୍ରାଣୀ ପରି ରହନ୍ତୁ । ଦୁଇ ଆଣ ଏବଂ ହାତ ମଧ୍ୟରେ ଏକ 
ଫୁଟର ଦୂରତା ରଖନ୍ତୁ । ପିଠିକୁ ବଙ୍କା କରି ମୁଣ୍ଡକୁ ସାମାନ୍ୟ ତଳକୁ 
ଖୁଙ୍କାଇ ପିଠିକୁ ବଙ୍କା କରନ୍ତୁ । ଫଳରେ ବେକଠାରୁ ମେରୁଦଣ୍ଡ 
ଶେଷଯାଏଁ ଟାଣି ହେଲାପରି ଲାଗିବ । ଏଥର ଧୀରେ ମୁଣ୍ଡକୁ ଉପରକୁ 
ଉଠାଇ ପୂର୍ବ ଅବସ୍ଥାକୁ ଆସନ୍ତୁ ଦେହକୁ ଢ଼ିଲା କରନ୍ତୁ । ବିଶ୍ରାମ ପରେ 
ଆଉଥରେ ପୂର୍ବପରି କରନ୍ତୁ । 

୨. ଭୂମି ଉପରେ ଚତୁଷ୍ଠଦ ପ୍ରାଣୀପରି ( ବିରାଡ଼ି) ଦୁଇ ଆଣୁ ଏବଂ 
ଦୁଇ ପାପୁଲି ଭରାଦେଇ ରହନ୍ତୁ । ଏଥର ପିଠିକୁ ଉପରକୁ ଏବଂ 
ମଥାକୁ ତଳକୁ କରନ୍ତୁ । ଫଳରେ ବେକରୁ ମେରୁଦଣ୍ଡ ଶେଷଯାଏଁ 
ଟାଣିହେଲା ପରି ଅନୁଭବ କରିବେ । ତା' ପରେ ମୁଣ୍ଡକୁ ଉପରକୁ 
ଟେକନ୍ତୁ ଏବଂ ପିଠିକୁ ଢ଼ିଲା କରନ୍ତୁ । ପୂର୍ବ ଅବସ୍ଥାକୁ ଆସନ୍ତୁ । ବିଶ୍ରାମ 
ଏକମିନିଟ୍‌ ପରେ ଆଉ ପରେ ପୁନରାବୃତ୍ତି କରନ୍ତୁ । 


ବସିବା : ବସିବା ଅଭ୍ୟାସ କରିବା ଫଳରେ ଆପଣଙ୍କ ଶ୍ରୋଣୀର 
ବିଭିନ୍ନ ଗଣ୍ଠି ଅଧ୍ୟକ ନମନୀୟ ହୁଏ । ଜଙ୍ଘ ଏବଂ ପିଠିର ମାଂସପେଶୀ 
ସବଳ ହୁଏ । ୧.ଆପଣଙ୍କ ପିଠିକୁ ସିଧା ଏବଂ ଦୁଇ ପାଦକୁ ଏକଫୁଟ 
ବ୍ୟବଧାନରେ ରଖୁ ତଳେ ବସିବା ମୁଦ୍ରାକୁ ଆସନ୍ତୁ । ୨. କହୁଣୀକୁ 
ଦୁଇ ଜଙ୍ଘ ମଝିରେ ଚିପି ରଖନ୍ତୁ । ଦୁର ଗୋଇଠି ଉପରେ ଯେପରି 
ସମାନ ଭାର ପଡ଼ିବ - ଧ୍ଯାନ ଦିଅନ୍ତୁ । 


ଖରାର ସଠିଜ ମୂଢ଼ ଫା 
ସg/e-୩୧ oେଙ୍ଚୁ / 


ଛାତିର ମାଂସପେଶୀ : 


୧. ଦୁଇଗୋଡ଼ ଛନ୍ଦି ତଳେ ବସନ୍ତୁ । ଡ଼ାହାଣ କଚଟିକୁ ବାମ ହାତରେ 
ଏବଂ ବାମହାତ କଚଟିକୁ ଡ଼ାହାଣ ହାତରେ ଧରନ୍ତୁ । ଦୀର୍ଘଶ୍ଧାସ ନେଇ 
ଥରେ ଦୀର୍ଘଶ୍ବାସ ନେଇ ଛାଡ଼ି ଦିଅନ୍ତୁ । ତା' ପରେ ଦୀ ପ୍ରଷ୍ମାସ ନେଇ 
ଧରି ରଖନ୍ତୁ ଏବଂ ସେ ସମୟରେ କାନ୍ଧ ଏବଂ ପଞ୍ଜରାକୁ ତଳକୁ ଠେଲନ୍ତୁ । 
୨. ଚିବୁକକୁ ଛାତି ଆଡ଼କୁ ଖୁଙ୍କାଇ ରଖୁ ଦୁଇ ହାତକୁ ଦଶଥର 
କହୁଣୀ ଆଡ଼କୁ ନବା ଆଣିବା କରନ୍ତୁ । ତା' ପରେ ଧୀରେ ମଥା 
ଉପରକୁ ଉଠାଇ ନିଶ୍ଵାସ ଛାଡ଼ନ୍ତୁ । ବିଶ୍ରାମ କରନ୍ତୁ । ଏହି ବ୍ୟାୟାମ 
ଆଉଥରେ କରନ୍ତୁ । ଯଦି ଏତେ ସମୟ ନିଶ୍ନାସ ବନ୍ଦ ରଖୁବା ସମ୍ବବ 
ନ ହୁଏ ତେବେ ଧୀରେ ଧୀରେ ସମୟ ବଢ଼ାନ୍ତୁ । 
୪୯ 
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: ସାସରାଳିକ ରୁଡନ 


ଶିଶୁର ହଲ୧/ଟ ଏବେ ସଂଠୂ କିଜଣିଚ 
ଏବଂ ଜ/ୟ୍ୟରଚ / ମ/ଂସଥେଣ/ର ଛଚିଜ 
ସଂଯ/ଳନ/ ଫଳରେ ସେ ଚାର ଆାଥୁଠି 
ନମମିବ। ଆରମ୍କଜଛି / 


as ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବର୍ବିଷ୍ଣ ଶିଶୁ 
ଦିନଲିପି : ସପ୍ତାହ - ୨୪ A 

ଆପଣ : ଧୀରେ ଧୀରେ ଆପଣଙ୍କ ଓଜନ ବୃଦ୍ଧି ହୋଇ ବୋଧହୁଏ 

AQ ଚ/ର ଚା ଆପଣ ଓଜନର ପ୍ରଭାବ ଅନୁଭବ କରୁଛନ୍ତି । ଆପଣଙ୍କ ଯୋତା ବା 

ସୋମ ଚପଲରେ ଆପଣଙ୍କୁ ଆରାମ ମିଳୁନଥୂଲେ ତାହା ପରିବର୍ଭନ 
କରିଦିଅନ୍ତୁ । ଯେତେବେଳେ ବିଶ୍ରାମ କରୁଛନ୍ତି । ପାଦ ଦୁଇଟିକୁ ଟେକି 
ରଖନ୍ଧୁ। ଶୋଇଲା ବେଳେ ମୁଶ୍ଡତଳେ ନ ଦେଇ ପାଦତଳେ ତକିଆ 
ରଖନ୍ତୁ । 

ମଲ ଆପଣଙ୍କ କାର୍ଯ୍ୟଭାର ଅତ୍ୟଧ୍ଵକ ହୋଇଗଲେ, ଆପଣଙ୍କ 
ଉପରିସ୍ଥ କର୍ମଚାରୀକୁ ଅନୁରୋଧ କରି ତାହାକୁ ଲାଘବ କରାଇବାର 
ଚେଷ୍ଟା କରନ୍ତୁ । ନଚେତଵ ଛୁଟି ନିଅନ୍ତୁ । 

ବୁଧ ଶିଶୁ : ଏବେ ମଧ୍ଯ ଶିଶୁ ଖୁବୃ ପତଳା ହୋଇଛି । ତାର ଚର୍ମ ଲୋଚାକୋଟା 
ରହିଛି । ଜାରଣ ଚମତଳେ ଚର୍ବି ଏଯାବତ ଜମିନାହିଁ । କିନ୍ତୁ ତାର ଦୈର୍ଘ୍ୟ 
ବଢ଼ିଚାଲିଛି । ତାର ହାତ ଏବଂ ଗୋଡ଼ରେ ପ୍ରାୟ ସ୍ଵାଭାବିକ ମାଂସପେଶୀ 
ବିକଶିତ ହୋଇଛି ଏବଂ ତାହା ଯଥେଷ୍ଟ କାମ କରୁଛି । ତାର ହସ୍ତରେଖା 

ଗୁରୁ ଏବଂ ଆଇ୍ଗୁଠି ମାନଙ୍କରେ ରେଖା ଦେଖାଦେବା ଆରମ୍ଭ ହୋଇଛି । 
ତାର ଆଷୁପତା ଗୁଡ଼ିକ ଏବେ ବିଭାଜିତ ହୋଇଛି ଫଳରେ ଆଖୁ 
ଖୋଲିବାରେ ଆଉ କିଛି ଅସୁବିଧା ନାହିଁ। 

ଶୁକ୍ର 

ଶନି 

Pe nn nae 

ରବି 
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ଶିଶୁର ବାପାଙ୍କ ଭୂମିକା 


ଆପଣଙ୍କ ପରି ଆପଣଙ୍କ ସ୍ଵାମୀ ଭବିଷ୍ୟତ ସନ୍ତାନ ପାଇଁ ଯଥେଷ୍ଟ 
ଆନନ୍ଦିତ ଏବଂ ଉକ୍କଣ୍ଡିତ । ଭାବି ସନ୍ତାନ ପାଇଁ ଆପଣଙ୍କ ଚିନ୍ତା ଏକ 
ପ୍ରକାର ହେଲେ ତାଙ୍କ ଚିନ୍ତା ଅନ୍ୟ ଏକ ପ୍ରକାରର ହୋଇପାରେ । 
ଆପଣ ଗର୍ଭାବସ୍ଥାକୁ ନେଇ ବିଶ୍ରାମ ଆବଶ୍ୟକ କଲାବେଳେ ପୁରୁଷଙ୍କ 
ଆଡ଼ୁ ଉପଯୁକ୍ତ ସାହାଯ୍ୟ ସହଯୋଗ ମିଳିବା ଦରକାର । 

ସବୁବେଳେ ପୁରୁଷଙ୍କୁ ଗର୍ଭାବସ୍ଥାର ସୁଖ - ଦୁଃଖରେ ଭାଗୀଦାର 
କରାଇବାକୁ ଚେଷ୍ଟାକରନ୍ତୁ । ଶିଶୁ ଠେସ ମାରିଲା ବେଳେ ତାଙ୍କୁ 
ଦେଖାନ୍ତୁ । ଡ଼ାକ୍ତରଖାନାକୁ ଗଲାବେଳେ ତାଙ୍କୁ ସାଥିରେ ନିଅନ୍ତୁ 
ପ୍ରାକ ପ୍ରସବକାଳୀନ ପରାମର୍ଶ ବେଳେ ତାଙ୍କୁ ଆସିବାକୁ କହନ୍ତୁ । 
ଅବଶ୍ୟ ଯଦି ସେ ଆସି ନ ପାରୁଛନ୍ତି ସେଥୂରେ ମନଦୁଃଖ କରିବା 
ଉଚିତ୍ବ ହେବନାହିଁ । 

ଆପଣଙ୍କ ମାନସିକ ସ୍ଥିତିରେ ମୁହର୍ମୁହୁ ପରିବର୍ରନ ଆସିପାରେ । 
ତେଣୁ ଆପଣଙ୍କର ଅନୁଭୂତିକୁ ମନଖୋଲି ସ୍ଵାମୀଙ୍କ ନିକଟରେ ପ୍ରକାଶ 
କରନ୍ତୁ । ବେଳେବେଳେ ସେ ଆପଣଙ୍କୁ ହୁଏତ ଠିକ୍‌ ଭାବେ 
ବୁଝିନପାରନ୍ତି । ସେଥୁପାଇଁ ମନଦୁଃଖ ବା ଅଭିମାନ ନ କରି ଆପଣ 


ଅସଟ ଟେଳେ ଛଳକାନରେ ଓ 
ଶିଙ୍ୁୟ-ଟାଥାଙ | ଯୌନ ସଂପର୍କ | ଅ” 
ନୁର୍ମିଜା ପାଇଁ ୧9/୧-|| ପାନ ଚଥାe-e୫ 5 ଏଇ 
୮ Cong / ଜେଇ୍ଚୁ / SoG 
/ ପୁରୁଷଙ୍କ ପାଇଁ ପଦେ : 


ଅସୁସ୍ଥତା ବା ଅବଶତା ଅନୁଭବ କଲାବେଳେ ତାଙ୍କର ସାହାଯ୍ୟ 
ନେବାପାଇଁ ଚେଷ୍ଟାକରନ୍ତୁ । 

ବେଳେବେଳେ ଆପଣ ଏବଂ ଭବିଷ୍ୟତରେ ସନ୍ତାନ ମଧ୍ୟରେ 
ଆପଣଙ୍କ ସ୍ଵାମୀ ନିଜକୁ ଏକ ଅସହାୟ ପାର୍ଶ୍ଵ ବ୍ୟକ୍ତିତ୍ଵ ଭାବେ ଆବିଷ୍କାର 
କରିଥାଆନ୍ତି । ଆପଣଙ୍କ ଉପରେ ତାଙ୍କର ଇର୍ଷା ବି ହୋଇପାରେ । 
ଏଭଳି ହେବା ସ୍ଵାଭାବିକ । ସେ ପରିସ୍ଥିତିରେ ସହଜ ହୁଅନ୍ତୁ । ପ୍ରକୃତରେ 
ସନ୍ତାନପାଇଁ ଉଭୟ ବାପା ଓ ମା'ଙ୍କ ସ୍ବେହଲୋଡ଼ା ହୁଏ । ଏକକ 
ସ୍ନେହ ପାଇ ସନ୍ତାନ ଜେବେ ମାନସିକ ଦୃଷ୍ଟିରୁ ପୂର୍ଣ୍ଣାଙ୍ଗ ହୁଏନାହିଁ । 
ତେଣୁ ସବୁବେଳେ ଶିଶୁପାଇଁ ସ୍ବାମୀଙ୍କର ପୂର୍ଣ୍ଣ ସ୍ବେହ ଯେପରି ରହେ 
- ଚେଷ୍ଟା କରନ୍ତୁ । 

ଯୌନ ସମ୍ବନ୍ଧ ସମ୍ଭବ ନ ହେଲେ ବି ସ୍ବାମୀଙ୍କ ସହିତ ସାମାନ୍ୟ 
ଦୈହିକ ସ୍ପର୍ଶ ଭାବି -ସନ୍ତାନ ପ୍ରତି ଉଭୟଙ୍କ ମମତାକୁ ଦ୍ବିଗୁଣିତ କରେ । 


ଆପଣ ସ୍ତ୍ରୀଙ୍କୁ ଆଶ୍ପାସନା ଦିଅନ୍ତୁ । ସ୍ତ୍ରୀଙ୍କ ସୁଖ-ଦୁଃଖରେ ଭାଗ 
ନିଅନ୍ତୁ । ସ୍ତୀଙ୍କପ୍ରତି ଦରଦ ଦେଖାଇବା ନିତାନ୍ତ ଆବଶ୍ୟକ | ତାଙ୍କୁ 
ମାନସିକ ସ୍ତରରେ ସାହସ ଦେବା ଏବଂ ଯେଉଁଠି ପାରିବେ ଆପଣ 
ଚାଙ୍କୁ ଗଭୀର ପ୍ରେମ କରନ୍ତି ବୋଲି ଜଣାଇବା ଉଚିତ୍ବ । ତାଙ୍କର 
ଆବଶ୍ୟକତା ବେଳେ ସମସ୍ତ ସାହାଯ୍ୟ କରନ୍ତୁ | ଘର କାମ ଆଦିରେ 
ଭାଗ ନିଅନ୍ତୁ । ଗର୍ଭାବସ୍ଥା ବିଷୟରେ ବହି ପଢ଼ନ୍ତୁ । ସନ୍ତାନ ପ୍ରସବ 
ପରେ ସନ୍ତାନ ଲାଳନ ପାଳନ ପାଇଁ ଆପଣଙ୍କ କର୍ରବ୍ୟ ପାଇଁ 
\| ନିଜକୁ ପ୍ରସ୍ତୁତ କରତ୍ତୁ । 


ବାପାମାନଙ୍କ ପାଇଁ କର୍ମସୂଚୀ : 

@ ଡ଼ାକ୍ତରଖାନାର ରାସ୍ତା, ଦ଼ାଭ୍ତରଙ୍କ ନାମ, ଠିକଣା, ଟେଲିଫୋନ 
ନମ୍ବର ଜାଣନ୍ତୁ | 

@ ଡ଼ାଇରଖାନା ଆଗରୁ ଦେଖ୍‌ କେଉଁଠାରେ ପ୍ରସବ ରୁମ୍‌ 

(ଲେବରରୁମ୍‌) ଓ ଓାହ଼ ଆଦି ବୁଝିନିଅନୁ | 


a | 


@ ପ୍ରସବ୍ୱାର୍ଡର ଲକ୍ଷଣ ଗୁଡ଼ିକ ପୂର୍ବରୁ ଜାଣନ୍ତୁ (ସସ୍ତାହ- 
୩୭ ପଢ଼ରୁ) 

@ ପୀଡ଼ା ନାଶକ ବିଷୟରେ ଜାଣିନିଅନ୍ତୁ (ସପ୍ତାହ-୩୫ 
ଦେଖନ୍ତୁ) 

@ ସନ୍ତାନ ପ୍ରସବ ବିଷୟରେ ଯେତେ ପାରୁଛନ୍ତି ଜାଣନ୍ତୁ | 


୫୧ 
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'ଗଲାବସଥ : ସାଉ୍ଜାନିକ କୂଚନା 


~~ 


ଦିନଲିପି : ସପ୍ତାହ - ୨୫ 


ମାସ ଚାରା 


ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବର୍ବିଷ୍ଣ ଶିଶୁ 


ଆପଣ : ଅନେକ ମହିଳାଙ୍କ ପାଇଁ ଏଇ ସପ୍ତାହ ହିଁ ଗର୍ଭାବସ୍ଥାର 
ସର୍ବଶ୍ରେଷ୍ଠ ସମୟ । ଆପଣ ବି ଏଥୁରୁ ସର୍ବାଧୂକ ଉପଭୋଗ କରନ୍ତୁ | 
ଆପଣଙ୍କ ରକ୍ତ ସଂଚାଳନର ଆଧ୍‌କ୍ୟ ଯୋଗୁଁ ଆପଣଙ୍କ ମୁଖ ମଣ୍ଡଳ 
ରଵ୍ତିମାରେ ଭରିଯାଉଛି । ଆପଣଙ୍କୁ ବେଶ୍‌ ସନ୍ତୋଷ ଲାଗୁଛି । 


ତେବେ ଏହାର ଅପରପାର୍ଶ୍ରେ ଆପଣ କେତେକ ଅସୁବିଧାର 
ମଧ୍ଯ ସମ୍ମୁଖୀନ ହେଉଛନ୍ତି । ତନ୍ମଧ୍ୟରେ, ଅଣ୍ଟାବ୍ୟଥା, ପେଟକଟା ଏବଂ 
ବାରମ୍ବାର ପରିସ୍ରା ଲାଗିବା ଅନ୍ୟତମ | ଆପଣଙ୍କ ହୃୃପିଷ୍ଠ ଓ ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ 
ସ୍ଵାଭାବିକ ଅବସ୍ଥା ଅପେକ୍ଷା ଏବେ ଶତକଡ଼ା ୫୦ ଭାଗ ଅଧୁକ 
କାମ କରୁଛନ୍ତି । ଅନେକ ସମୟରେ ଶରୀରରେ ଜଳୀୟ ଅଂଶ ଅଧୁକ 
ଥିବାରୁ ଦେହରୁ ଝାଳ ଅଧୁକ ବାହାରିବା ଯୋଗୁଁ ଆପଣଙ୍କୁ ବ୍ୟସ୍ତ 
ଲାଗୁଛି । 
ଶିଶୁ : ଆପଣଙ୍କ ଶିଶୁର ଅସ୍ଥି-କେନ୍ଦ୍ର ଗୁଡ଼ିକ ଧୀରେ ଦେଖାଦେଇ 
ସେଗୁଡ଼ିକ ଶକ୍ତ ହେବାକୁ ଆରମ୍ଭ କଲାଣି । ଶିଶୁ ଦେହରେ ଚର୍ବି 
ଲାଗିବାକୁ ଆରମ୍ଭ ହୋଇଛି । 


ଏବେ ଶୁ ନିଜଚ୍ନିନ ଉ/ଜେ 
ଚଳିଚ/୍ଦନି / ଚ/ୟ ଦେର ଜୈଯୟ ଥୟ 
୩୫ 6୧. କ/ ¢ ଫୁଟ ୬”' ହୋଇଛି / 


Ger gia Meo gif / 


ନୋଟ୍‌ : 


i 
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ଶରୀର ଓଜନ ବୃଦ୍ଧି 


ପୂର୍ବରୁ ଗର୍ଭବତୀ ମହିଳାମାନଙ୍କୁ ‘ଦୁଇଚଣ'ଙ୍କ ପାଇଁ ଖାଇବାକୁ 
ଉପଦେଶ ଦି ଆଯାଉଥୂଲ। । ଏବେ କିନ୍ତୁ କୁହାଯାଉଛି ଯେ, 
ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ ସେମାନେ ଅଯଥା ଓଜନ ବଢ଼ାଇବା ଉଚିତ ନୁହେଁ 
କାରଣ କେବଳ ଶିଶୁ ଓ ଗର୍ଭଙ୍ଗଲକୁ ବାଦ୍ବଦେଲେ ବାକି ଯେତେ 
ବଢ଼ିଥିବା ଓଜନ ପ୍ରସବ ପରେ ମଧ୍ଯ ମହିଳାଙ୍କ ଦେହରେ ରହିଯାଏ । 
ଆହୁରି ବି ଦେଖାଯାଏ ଯେ, କମ୍‌ ଓଜନ ବିଶିଷ୍ଠ ମହିଳା ମାନଙ୍କଠାରୁ 
ପ୍ରାୟତଃ ଅଳ୍ପ ଓଜନ ବିଶିଷ୍ଟ ଶିଶୁ ଜନ୍ମ ନେରଥାଏ । ତେଣୁ ସର୍ବଶ୍ରେଷ୍ଠ 
ଫଳାଫଳ ପାଇଁ ଗର୍ଭବତୀ ମହିଳାଙ୍କର ଓଜନ ଧୀରେ ଧୀରେ ବଢ଼ିବା 
ଉଚିତ । ଯେତେଥର ଆପଣ ପ୍ରାକ୍ରପ୍ରସବ ଯନୁ ପାଇଁ ଡ଼ାକ୍ତର ବା 
ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକର୍ମୀ ଦିଦିଙ୍କ ପାଖକୁ ଯାଆନ୍ତି ଆପଣଙ୍କର ଓଜନ ନିଆଯାଏ । 
ତହିଁରୁ ଆପଣଙ୍କ ପେଟରେ ଶିଶୁ ଠିକ୍‌ ଭାବେ ବଢୁଛି କି ନାହିଁ 
ଜଣାପଡ଼େ । ହଠାତ୍ଵ ଯଦି ଓଜନରେ ବୃଦ୍ଧି କିମ୍ବା ହ୍ରାସ ହୁଏ, ତାହା 
ଅଶୁଭ ସଂକେତ । ଅତ୍ୟଧବକ ଓଜନ ବଢ଼ିଲେ ତାହା ପ୍ରାକ୍ର -ଗର୍ଭାପସ୍ମାର 
(Pre-eclampsia) ର ସୂଚନା (ସପ୍ତାହ- ୨୦ ଦେଖନ୍ତୁ ) 
ହୋଇପାରେ । ଏଥୁପାଇଁ ପାଣି ଆଦି ପିଇବା ହ୍ରାସ କଲେ କିମ୍ଭା 
ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥରେ ନିଷେଧ କରାଇଲେ ସମସ୍ୟାର ସମାଧାନ 
ହୁଏନାହିଁ । ତେଣୁ ସେପରି ସ୍ଥଳେ ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ଚାଲୁରଖୁବା 
ଆବଶ୍ୟକ । 

ସପ୍ତାହ- ୧ ୨ରୁ ସପ୍ତାହ- ୨୦ ମଧ୍ୟରେ ଆପଣ ମୋଟ ବଢୁଥିବା 
ଓଜନର ଏକ ଚତୁର୍ଥାଂଶ ଲାଭ କରନ୍ତି । ସପ୍ତାହ ୨୦ରୁ ସପ୍ତାହ ୩୦ 
ମଧ୍ୟରେ ଆପଣ ଆଉ ଅର୍ଵେକ ଲାଭ କରନ୍ତି । ଏବଂ ଶେଷ ଏକ 
ଚତୁର୍ଥାଂଶ ବଢ଼େ ସପ୍ତାହ ୩୦ରୁ ସପ୍ତାହ ୩୮ ମଧ୍ୟରେ । ଶେଷ ଆଡ଼କୁ 
ଯଦି ଆପଣଙ୍କ ଓଜନ ହଠାତ ବଢ଼ିବାକୁ ଆରମ୍ଭ କରୁଛି, ତାହା ମୁଖ୍ୟତଃ 


ଜଳ ଅବଧାରଣ (Water retention) ଯୋଗୁଁ ହୋଇଛି ବୋଲି 
ବୁଝାଯାଏ । ସନ୍ତାନ ପ୍ରସବ ପରେ ଏହା ପ୍ରାୟତଃ ଚାଲିଯାଏ । ତେବେ 
ଯେତେ କମ୍‌ ଓଜନ ବଢ଼ିଥବ ( ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ ) ସନ୍ତାନ ପ୍ରସବର ପରେ 
ପରେ ସେ ଓଜନ ହ୍ରାସ ପାଇବା ସେତେ ସହଜ ହୁଏ । 

ଯଦି ଗର୍ଭ ସମୟରେ ଆପଣଙ୍କ ଓଜନ ସାମାନ୍ୟ ଅଧବକ 
ବଢ଼ିଯାଏ, ତେବେ ବ୍ୟସ୍ତ ହୁଅନ୍ତୁ ନାହିଁ । ଆଦୌ ଆହାର ସଂକୋଚନ 
(ଏାଣtng) କରନ୍ତୁ ନାହିଁ । ବରଂ ଡ଼ାକ୍ତରଙ୍କ ପରାମର୍ଶ କରନ୍ତୁ | 


କାଚଡାର ଏଟଂ ଖଣିଜ 
ସାର ପାଇଁ ଚାନ- € 


ସାୟା ଆମର ଆଛି | 
ାନ-୩ ଜେଟଚ / 


ଅଧ୍କାଂଶ ମହିଳା ଗରଇାବସ୍ଥାରେ ପ୍ରାୟ ୧୩.୫ କି.ଗ୍ରା ଓଢ଼ନ 
ବଢ଼ିଥାନ୍ତି । ସନ୍ତାନ ପ୍ରସବ ପରେ ସେମାନଙ୍କ ଓଜନ ଗର୍ଭବତୀ ହେବା 
ପୂର୍ବର ଓଜନଠାରୁ ପ୍ରାୟ ୩-୪ କିଲୋ ଅଧୁକ ଆଏ । 


a 


୭ ଶିଶୁ ୩୯% 
ନଳ 


ଉପରେ।କ୍ତ ଚିତ୍ରରେ ଆପଣଙ୍କ ଗଭ।ବସ୍ଥାରେ ଓଜନ 
ବୃବ୍ଧିର ଅନୁ ପାତର ବିତରଣ ଦର୍ଶାଯାଇଛି । 


୫୩ 
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ରଭାବସ୍ଥା : ସାପ୍ତାହିକ ସୁଚନା 


~~ 


ଦିନଲିପି : ସପ୍ତାହ - ୨୬ 


ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବର୍ବିଷ୍ଠ ଶିଶୁ 


ଆପଣ : ଏବେ ଆପଣଙ୍କୁ ଖୁବ ସ୍ତରର ଲାଗୁଛି | ଅଧୁକ ଶକ୍ତି ଥୁଲାପରି 


ମାସ e/a 
ବି ଲାଗୁଛି । ଚାର ସଦୁପଯୋଗ କରନ୍ତୁ । ନିଜପାଇଁ, ଘରପାଇଁ ଏବଂ 
ସୋମ ମା ଥ ଶା 
ନିକଟ ଭବିଷ୍ୟତରେ ଆସିବାକୁ ଥବା ସନ୍ତାନ ପାଇଁ କିଛି ପ୍ରସ୍ତୁତ 
କରିବାକୁ ଥଲେ କରିପାରନ୍ତି । ଘରେ ସାମାନ୍ୟ ପରିବର୍ନ କରି 
ପାରନ୍ତି । ଶିଶୁପାଇଁ କୁନି କୁନି ପୋଷାକ, ମୋଜା ସ୍ବେଟର ଆଦି 
ମଙ୍ଗଳ ପ୍ରସ୍ତୁତ କରିବାରେ ଆନନ୍ଦ ପାଇପାରନ୍ତି । କିଛି କିଣିବା ପାଇଁ| 
ମନେକଲେ ଏକ ତାଲିକା କରି କିଣିଦିଅନ୍ତୁ । 
ଶିଶୁ : ଶିଶୁ ଫୁସ୍ଫୁସ୍‌ର ଶୃସନୀ (୮ଠhus) ଏବେ ପ୍ରସ୍ତୁତି କରଣ 
FM ହେଉଛି । ତେବେ ସେ ଜନ୍ମ ନ ହେବାଯାଏ ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ ସମ୍ପର୍୍ 
ବ ହେବନାହିଁ । ଏଥର ଦେହ ସହିତ ଆନୁପାତିକ ଆକାରରେ ମୁଣ୍ଡ 
ଦିଶିଲାଣି । ଶରୀରର ବିଭିନ୍ନ ଥାନରେ ଚର୍ବି ଲାଗିବା ଆରମ୍ଭ ହେଲାଣି । 
ଗୁରୁ 
ଶୁକ୍ର 
ଶନି 
ରବି ଆପଣକଂ ଶିଶୁ ଏକେ a ୯୦୦ 


ାମ ଓଳନ ଏବଂ ଥାୟ ୩୬ 
ସୋ. (ଏକ ଥୁଟ ଛଅ) ଜୈଯୟ 
ଚିଣ଼ିଙ୍କ ହେଲ/ଣି / 


Bu 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ସାଧାରଣ ସମସ୍ଯା-୩ 


ଗର୍ଭର ପ୍ରଥମାବସ୍ଥାରୁ ଛୋଟ ଛୋଟ ସମସ୍ୟାମାନ ଦେଖା ଦେବା 
ଆରମ୍ଭ କରି ଶେଷ ମାସ ଯାଏଁ କିଛି କିଛି ସମସ୍ୟା ଦେଖା ଦେଇଥାଏ । 
(ସପ୍ାହ-୧୨ ଏବଂ ସପ୍ତାହ- ୧୩ ଦେଖନ୍ତୁ ।) ତେବେ ଆପଣଙ୍କ 
କ୍ଷେତ୍ରରେ କୌଣସି ସମସ୍ୟା ଦେଖାଦେଇ ନ ପାରେ | 
ସମସ୍ୟାମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ ଅଧଵକାଂଶ ଆପଣଙ୍କ ଜରାୟୁ ବଡ଼ ହୋଇ 
ଉଦରସ୍ଥ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଅଂଗଗୁଡ଼ିକୁ ଠେଲି ଅପସାରିତ କରିବା ଯୋଗୁଁ 
ଦେଖାଦେଇଥାଏ । ଏହି ସମସ୍ୟାମାନଙ୍କ ଯୋଗୁଁ ଯଦି ରାତିରେ ନିଦରେ 


ଅଣ୍ଟାବଥା: (ସପ୍ରାହ-୩୧ ଦେଖ 
ଅଣନିଶ୍ବାସୀ ଲାଗିବା : ସପ୍ତାହ-୩୦ ପରଠାରୁ ଆପଣଙ୍କୁ ପ୍ରଶ୍ନାସ 
ଦେବାରେ ସାମାନ୍ୟ ଜଷ୍ଟ ହେବ୍ବ ଜରାୟୁର ଆକାର ବବି ହୋଇ 
ମଧ୍ଯସ୍ଥଦାପେଶୀ ଉପରେ ଚାପ ପଡ଼ୁ ଥୁବାରୁ ଏପରି ହୋଇଥାଏ । 
ଆପଣଙ୍କ ଶିଶୁର ମଥା ଶ୍ରୋଣୀରେ ଆୟୁକ୍ତ ବା ଆସ୍ଥିତ (engaged) 
ହୋଇଯିବା ପରେ ଏହି ଅସୁବିଧା ଦୂର ହୋଇଯାଏ । ମନେରଖନୁ 
ବସିବାବେଳେ ଏବଂ ଠିଆ ହେବା ବେଳେ ପୂରା ସିଧା ରହନ୍ତୁ | 
ଅଣନିଶ୍ବାସୀ ଲାଗିଲେ ମୁଶ୍ଡ ଓ କାନ୍ଧ ତଳେ ମୋଟା ତକିଆ ଦିଅନ୍ତୁ | 
ପାଦରେ ଫୁଲାଥଲେ କିମ୍ବା ଛାତିରେ ବ୍ୟଥାହେଲେ ଢ଼ାସ୍ତରଙ୍କ ପରାମର୍ଶ 
କରନ୍ତୁ 
ଶୋଇରଲାବେଳେ ଅସୃଛି ଲାଗିବ। : ଏହା ବଦହଜମୀ କିମ୍ବା 
ଛାତିରେ ଜ୍ଵଳନ ଯୋଗୁଁ ହୋଇପାରେ । ବର୍ବିତ ଜରାୟୁ ଯୋଗୁଁ ଏପରି 
ଲାଗିପାରେ । ପଲଙ୍କ ଦୃଢ଼ ନ ଥୂଲ୍ଲେ ତା' ତଳେ ଏଜ ଶକ୍ତ ବୋର୍ଡ଼ 
ରଖନ୍ତୁ । ଶରୀରର ବିଭିନ୍ନ ଅଂଶତଳେ ତଢିଆ ଦେଇ ଆରାମ ଲାଗିବା 
ପାଇ ଚେଷ୍ଟା କରନ୍ତୁ । 
ସ୍ଵତଃ ପରିସ୍ରା ହୋଇଯିବା : ଛିଳିବା, ଜାଶିବା କିମ୍ବା ନଇଁଲା 
ବେଳେ ସାମାନ୍ୟ ପରିସ୍ରା ଆପେ ବାହାରି ଯାଇପାରେ, ପରିସ୍ବାଥଳୀ 
(adder) ଭପରେ ବର୍ଝିତ ଜରାୟୁର ଚାପ ଯୋଗୁଁ ଏପରି 
ହୋଇଥାଏ । ଶ୍ରୋଣୀ ତଳ ମାଂସପେଶୀ ଦୁର୍ବଳତା ଯୋଗୁଁ ମଧ୍ଯ ଏପରି 
ହୋଇପାରେ । ଏଥ୍ପାଇଁ ବାରମ୍ବାର ପରିସ୍ବାଥଳୀ ଖାଲି କରିଦିଅନ୍ତୁ ! 
ଶ୍ରୋଣୀ ତଳ ମାଂସପେଶୀ ସବଳ କରିବା ପାଇଁ ବ୍ୟାୟାମ (ସପ୍ତାହ- 
୧୫ ଦେଖତୁ) କରୁ | 
ଛାତି ପୋଡ଼ିବା ଓ ଅଜୀର୍ଣ୍ଣ ହେବା : ଆପଣଙ୍କୁ ଭଲ ଲାଗୁଥିବା 
କେତେକ ଖାଦ୍ୟ ଯୋଗୁଁ ଏପରି ହୋରପାରେ । ଯଦି ସେଭଳି ଖାଦ୍ୟ 
ଆପଣ ଚିହି ପାରୁଛତି । ଶୀଘ୍ର ଛାଡ଼ିଦିଅନ୍ତୁ । ଖାଇଲାବେଳେ ସିଧା 
ବସନ୍ତୁ | ଅଛ ଅଛ ଖାଆନ୍ତୁ | 

ବେଳେବେଳେ ପାକସ୍ଥଳୀରୁ ଖଟା ପାଣି ପାଟିକୁ ଚାଲିଆସେ । 
ଛାତିରେ ପୋଡ଼ାଜଳା ହୁଏ | ଏହା ପାକସ୍ଥଳୀରୁ ଅମ୍ଳ ଅଂଶ ଉପରକୁ 
ଚାଲିଆସିବା ଯୋଗୁଁ ହୋଇଥାଏ । 

ଶୋଇଲାବେଳେ ଜାନ୍ଧଚଳେ ତକିଆ ଦେଇ ଶୁଣନ୍ତୁ । ଶୋଇବା 
ପୂର୍ବରୁ ଏଜଗ୍ଲାସ ଉଷୁମ କ୍ଷୀର ପିଅନ୍ତୁ । ଅଣ୍ଟାରେ ଗଣ୍ଚିବାନି ବା କସି 
କରି କୌଣସି ପୋଷାକ ପିନ୍ଧରୁ ନାହିଁ । ବସିଲାବେଳେ ମୁଶ୍ଡକୁ ଛାତି 
ଆଡ଼କୁ ଝୁଙ୍କି ବସନ୍ତୁ ନାହିଁ । ତେଇରେ ଭଜା ଓ ଛଣା ହୋଇଥୁବା 
କିମ୍ଭା ମସଲ୍ଲାଯୁସ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ଖାଆନ୍ତୁ ନାହିଁ । 


ବ୍ୟାଘାତ ସୃଷ୍ଟି ହୁଏ, ତେବେ ଦିନବେଳେ ଟିକିଏ ବିଶ୍ରାମ କରନ୍ତୁ । 
ସମସ୍ୟା ଗୁଡ଼ିକ ଯଦି ଅତ୍ଯଧୂକ ଅସୁବିଧା ସୃଷ୍ଟିକରେ ବା ଅସହ୍ଯ 
ମନେହୁଏ, ତେବେ ଡ଼ାଭ୍ତର ବା ନର୍ସଦିଦିଙ୍କ ସହ ପରାମର୍ଶ କରନ୍ତୁ । 
ବିଶେଷକରି ହାତ କିମ୍ବା ଗୋଡ଼ ଫୁଲିଲେ ବା ଅତ୍ୟଧୂକ ଜ୍ଵର 
ହେଲେ ଅଥବା ମୁଣ୍ଡବ୍ୟଥା ଲାଗିରହିଲେ କିମ୍ବା ଅତ୍ୟଧ୍ବକ ପେଟବଥା 
ହେଲେ ଡ଼ାକ୍ତରଙ୍କୁ ଦେଖାନ୍ତୁ । 


ଧା ସମସ ege-e9 
ଏଣଂ ସଥାନ-୧6୩ ଜେଖ୍ଚ ` 


ବାଳ୍ଧିଲାଗିବ। : ଗରଁ।ବସହଥାର ଶେଷ ଆଡ଼କୁ ଜରାୟୁ ପାଜସ୍ଥନୀ 
ଉପରେ ଚାପ ଦେଉଥୁବାରୁ ବାନ୍ତି ଲାଗିପାରେ । ଅଛ ଅଳ୍ପ ଖାଆନ୍ତୁ । 
ଅଧୂଜ ଥର ଖାଦ୍ୟ ଖାଆନ୍ତି ! 
ଶ୍ରୋଣୀରେ ଅସ୍ବାଚ୍ଛନ୍ଦ୍ଯ ଲାଗିବା 

ଆପଣଙ୍କ ଭଗାସ୍ଥି ଏବଂ ଜଙ୍ଘ ଦୁଇପାଖେ ବେଳେ ବେଳେ ବଥା 
ହୋଇପାରେ । ଶିଶୁର ମୁଣ୍ଡ ଆପଣଙ୍କ ଶ୍ରୋଣୀ ଗହ୍ଵର ମଧ୍ଯସ୍ଥ 
ସ୍ମାୟୁମାନଙ୍କ ଉପରେ ଚାପ ଦେବାୟଯୋଗୁଁ ଏପରି ଲାଗିପାରେ । ଚା' 
ଛଡ଼ା ଶ୍ରୋଣୀସ୍ଥ ବିଭିନ୍ନ ଗଣ୍ଠି ପ୍ରସବ ପାଇଁ ପ୍ରସ୍ତୁତ ହେଭା ବେଳେ 
ନମନୀୟ ହେବାଯୋଗୁଁ ବ୍ୟଥା ହୋଇପାରେ । ଏଥୂପାଇଁ ଦୀର୍ଘସମୟ 
ଠିଆହୋଇ ବା ବସିରହନ୍ତୁ ନାହିଁ। ଅତି ଯୋର ବ୍ୟାୟାମ କରନ୍ତୁ 
ନାହିଁ । ବାରମ୍ବାର ବିଶ୍ରାମ କରନ୍ତୁ । ବ୍ୟଥା ଅସହ୍ୟ ହେଲେ 
ବେଳେବେଳେ ବ୍ୟଥା ନିବାରଣ ପାଇଁ ପାରାସିଟାମଲ ବଟିକା 
ଖାଆନ୍ତୁ । (ଡ଼ାସ୍ତର ପରାମର୍ଶ ନେଇ ଞିଷଧ ଖାଇବେ) 
ପଞ୍ଜରାରେ ବ୍ୟଥା ; ସପ୍ତାହ ୩୦ ବେଳକୁ ଆପଣଙ୍କୁ ପଞ୍ଜରାରେ 
ପ୍ରାୟ ଛାତି ତଚଚେ ବ୍ୟଥା ଅନୁଭବ କରିପାରନ୍ତି । ସିଧାହୋଇ ଚଲ୍କକିରେ 
ବସିଯାଆନ୍ତୁ । କିମ୍ବା ଚିତୃ ହୋଇ ଶୋଇ ଦୁଇହାତକୁ ମୁଣ୍ଡ ଉପରକୁ 
ଉଠାଇ ଉପର ଆଡ଼କୁ ଟାଣିହେଲେ ଜରାୟୁର ଚାପ ମଧ୍ଯଛଛଦା ପେଶୀ 
ଉପରେ ଲାଘବ ହୋଇଯାଏ | 
ପାଦ, ବଚାଗଣ୍ତି ଏବଂ ଆଙ୍ଗୁଠି ଫୁଲିବା : ସାଧାରଣତଃ 
ଗୋଡ଼ର ବିଭିନ୍ନ ସ୍ଥାନ ଫୁଲିଥାଏ । ଦେହରେ ଅଧୂଜ ଜଳୀୟ ଅଂଶ 
ଅବଧାରଣ (r6eନା) ହେଲେ ଦେହ ଫୁଲେ । ଶରୀରର ତଳ 
ଅଂଶରୁ ଯେଉଁ ରଭ୍ତ ବିଭିନ୍ନ ରଭ୍ତବାହିଜା ମାଧମରେ ହୃତ୍‌ ପିଣ୍ଡକୁ 
ଫେରୁଥାଏ, ତାହା ଜରାୟୁର ଚାପ ଯୋଗୁଁ ବ୍ୟାହତ ହୋଇ ଅବଧାରିତ 
ହୁଏ । ଫଳରେ ଗୋଡ଼ଫୁଲି ଜୋତା କସି ହୁଏ । ଆସ୍ୁଠିର ମୁଦି 
କସି ହୁଏ । ସେଳି ଜୋତା ପିନ୍ଧରୁ ନାହିଁ । ମୁଦି ଆଙ୍ଗୁଠିରୁ ବାହାର 
କରିଦିଅନ୍ତୁ । ଆପଣଙ୍କ ଡ଼ାକ୍ତରଙ୍କୁ ମଧ୍ୟ ଏ ବିଷୟ ଜଣାନ୍ତୁ | ଯଦି 
ଏହା ପ୍ରାକ୍‌ ଗରଭ।ପସ୍ମାର ( ସପ୍ତାହ-୨୦ ଦେଖନ୍ତୁ )ର ଭକ୍ଷଣ 
ହୋଇଥୂଲେ ସେ ଉପଯୁକ୍ତ ପଦକ୍ଷେପ ଦେବେ । 

ଅଧକ ସମୟ ଠିଆ ହୋଇ ରହତ୍ତୁ ନାହିଁ । ଯେତେ ପାରିବେ ବସ୍ତି 
ପଢ଼ନ୍ତୁ । ବିଶ୍ରାମ ଜଲାବେଳେ ଦୁଇପାଦକୁ ଆପଣଙ୍କ ହୃତପିଣ୍ଡ ସ୍ତରଠାରୁ 
ଉଚରେ ରଖନ୍ତୁ । (ଗୋଡ଼ତଳେ ତକିଆ ରଖନୁ) 
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ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବର୍ବିଷ୍ଠ ଶିଶୁ 


Ag 
ସୋମ 


ମଙ୍ଗଳ 


ଆପଣ : ଆଜିକାଲି ଆପଣଙ୍କର ନିରବଛିନ୍ନ ଭାବେ ଓଜନ 
ବଢ଼ିଚାଲିଛି । ତା ସହିତ ଆପଣଙ୍କୁ ହାଲିଆ ଲାଗିବା ଆରମ୍ଭ ହୋଇଛି । 
ସାଧାରଣତଃ ଆପଣ ଚାଲିଲାବେଳକୁ ଆଜିକାଲି ଅଧୂବକରୁ ଅଧବକ 
ବ୍ରାକ୍ସଟନ୍‌ -ହିକ୍ସ୍‌ ସକୁଞଚନ ଆପଣ ଅନୁଭବ କରିବେ | ବ୍ୟାୟାମ 
କରିବା ଜାରି ରଖନ୍ତୁ | ଏଥର ଆପଣଙ୍କ ଜରାୟୁର ଉତପରିଭାଗ ନାଭି 
ଏବଂ ଉରାସ୍ଥିର ମଧ୍ୟଭାଗଠାରେ ଅନୁଭୂତ ହେଉଛି । 

ଶିଶୁ : ଆପଣଙ୍କ ଶିଶୁର ଆଖୁର ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ବିକାଶ ହୋଇଥୂଲେ ହେଁ 
ତାର ସ୍ଵଚ୍ଛ ପଟଳର ରଙ୍ଗ ଏ ଯାଏଁ ବିକଶିତ ହୋଇନାହିଁ। ତାହା 
ପ୍ରାୟତଃ ଜନ୍ମ ପରେ ହୋଇଥାଏ । 


ନୋଟ୍‌ : 


୫୬ 


ଆ 


ଭୁଲନ୍ତୁ ନାହିଁ : ଆପଣ ଯଦି କର୍ମଜୀବୀ ଏବଂ ମାତୃତ୍ଵ ଛୁଟି 
ପାଇଁ ଯୋଜନା କରୁ ଛନ୍ତି ତେବେ କାର୍ଯ୍ୟାଳୟକୁ ଆପଣଙ୍କ 
ଯୋଜନା ବିଷୟରେ ଲିଖତଭାବେ ଜଣାଇ ରଖନ୍ତୁ । 
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ଶିଶୁପାଇଁ ଏକ ସ୍ଵତନ୍ତ୍ର କୋଠରୀର ନିତାନ୍ତ ଆବଶ୍ୟକତା ନାହିଁ । 
ଆପଣଙ୍କ ସହିତ ଏବଂ ଘରର ଅନ୍ୟ ଛୁଆଙ୍କ ସହିତ ଏକା କୋଠରୀରେ 
ସେ ରହିପାରେ । ଯଦି ଆପଣଙ୍କ ଶୋଇବା ଘରେ ଶିଶୁରହେ, ତା’ 
ପାଇଁ ଏକ ସ୍ଵତନ୍ତ୍ର ଖଟ କିମ୍ବା ଦୋଳି ଥୁଲେ, ଭଲ । 

ଶିଶୁ ଯେଉଁ କୋଠରୀରେ ଠିକ୍‌ ଭାବେ ବିଶ୍ରାମ କରିପାରେ, 
ସେହିଠାରେ ସେ ରହିବାକୁ ଭଲପାଏ । ମନେରଖନ୍ତୁ ଯେ, ସେ ଦିନକୁ 
ଦିନ ଦୁତ ବେଗରେ ବଢ଼ିବା ସହିତ ତାର ଆବଶ୍ୟକତାରେ ପରିବର୍ରନ 


ହେବ । 


ଶିଶୁ ଯେଉଁ କୋଠରୀରେ ରହିବ, ତାହାର ମୁଖ୍ୟତଃ ନିରାପରା 
ପ୍ରତି ଧ୍ଯାନ ଦେବାକୁ ପଡ଼େ । ପ୍ରଥମେ ଶିଶୁ ପେଟେଇବ ଏବଂ ପରେ 
ଗୁରୁଶ୍ରିବ ଏବଂ ଚାଲିବ । ବିଭିନ୍ନ ସମୟରେ ସେ ଯେପରି ନିରାପଦ 


ରହେ ସେଥପ୍ରତି ଧ୍ୟାନ ଦେବା ଆବଶ୍ୟକ । 


ଶିଶୁପାଇଁ ପ୍ରସ୍ତୁତି 


ହଁଣୁର ଣୋରଟା ଏବଂ ଅନରିଟନନ 
ev6 felon ag/e-9୮ 
ଏବଂ ସଥ/ନ-୨୯ ଦେଇଛ / 


gg6 aR 
gg/P-M7 
Clap / 


ଛୋଟ ଛୋଟ ପରାମର୍ଶ : 


ଆରମ : ସାମାନ୍ୟ କମ୍‌ ଉଚ୍ଚତା 
ବିଶିଷ୍ଠ (ହାତ ନ ଥୁବା ସିଧା ପିଠି ପାଖ 
ଆର) ଏକ ଚୌଜି ସ୍ତନ୍ୟପାନ ବେଳେ 
ବସିବା ପାଇଁ ଆବଶ୍ୟକ ହୋଇପାରେ । 
ପଛରେ ଜିଛି ତକିଆ ଦେଲେ ଆପଣ 
ଓ ଶିଶୁ ତାଂ ଉପରେ ଆଉଜି 
ଆରାମରେ ବସିପାରନ୍ତି । 

ଶାଳି : ଘରେ ରାତିରେ ଆଲୋକକୁ 
ନିଷ୍ଣଭ କରିବା ଆବଶ୍ୟକ । ସୁଇଚ କିମ୍ବା 
ଜୀରୋ ପାୱାନ୍‌ ଲାଇଟ୍‌ କିମ୍ଭା ବହଳିଆ 
ଲ୍ୟାମ୍ଚସେଡ଼ ଦେର ଆଲୋକର 
ତୀବ୍ରତାକୁ ନିଷ୍ପଭ କରନ୍ତୁ । ଶିଶୁକୁ ନିଦରୁ 
ନ ଉଠାଇ ଆପଣ ତାକୁ ଦେଖୁପାରିବେ | 
ହଁ, ଘରେ ଯେତେ ସବୁ ଅବ୍ୟବହୃତ 
ଇଲେଳ୍ଲିସଜେଟ୍‌ ଅଛି ତାହାକୁ କଭର୍‌ 
ଦେଇ ବନ୍ଦ କରନ୍ତୁ | 

ଉତ୍ତାପ : ପ୍ରସବର କିଛି ସପ୍ତାହ ଯାଏଁ 
ଶିଶୁ ରହୁଥ୍ବା କୋଠରୀର ଉରାପ 


ନିରବଳଚ୍ଥିନନ ଭାବେ ୨୦୧-୨୫୧ ସେଣ୍ଟିଗ୍ରେଡ଼ 
ରହିବା ଆବଶ୍ୟକ | ଏହା ଥର୍ମେଷ୍ଟାଟ୍‌ 
(hermostat) ଦ୍ଵାରା ନିୟନ୍ତିତ ହେଲେ 
ସର୍ବୋତ୍ତମ । ଯଦି ଖୋଲା ନିଆଁ ଯୋଗେ 
ଘର ଉରାପ ନିୟନ୍ତ୍ରିତ ହେଉଥାଏ, ଘରେ 
ସୁଚାରୁରୂପେ ବାୟୁଚଳାଚଳ ବ୍ୟବସ୍ଥା ଥ୍ବା 
ଆବଶ୍ୟକ | 

ଝରକା : ଝରକାର ଅତି ନିକଟରେ ଶିଶୁର 
ଖଟ ରଖନ୍ତୁ ନାହିଁ। ଝରକାରୁ ଧୂଳି ଆସି 
ଶିଶୁ ଉପରେ ଯେପରି ନ ପଡ଼େ ସେଥପ୍ରତି 
ବୃଷ୍ଟି ଦିଅନ୍ତୁ | 

ଆସବାବ ପତ୍ର : ଆସବାବ ପତ୍ର ଯଥେଷ୍ଟ 
ଓଜନିଆ ଥୂଲେ ତାହାକୁ ଶିଶୁ ଟଣାଟଣି 
କରିବାର ଭୟ ନ ଥାଏ । ଯଦି ଆସବାବ 
ପତ୍ରରେ ରଙ୍ଗ ଲଗାରି ତହିଁରେ ସୀସାମିଶ୍ରିତ 
ହୋଇନଥ୍ବ। ଆବଶ୍ୟକ | ଶିଶୁର 
ଲୁଗାପଟା ଏବଂ ନାପି ରଖୁବା ପାଇଁ ଦୁଇଟି 


ରଭାକରା : ସାପାଳିକ ସୂଚନା 


ପୃଥକ ତ୍ରଅର ଆବଶ୍ୟକ । 
ଧୁଳି : ଘରେ ଯଦି ଶ୍ନାସରୋଗର ପରମ୍ପରା 
ଥାଏ ତେବେ ଆପଣ କଣ କରିବେ 
ଢାଣରୁ । ପ୍ରଥମତଃ କାପୈଟ୍‌, କମ୍ବଳ ଆଦି 
ଆଦୌ ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତୁ ନାହିଁ । ଘର 
ଚଟାଣ ଯେପରି ସହଜରେ ସଫା 
ହୋଇପାରୁଥିବ - ଦୃଷ୍ଟି ଦିଅନ୍ତୁ । ଘରେ 
ଭାକୁୟୁମ କ୍ଳିନର (Vacum cleaner) 
ରଖୁଲ୍ତେ ଭଇ | 

ଖଟର ସ୍ଥାନ : ଯେଉଁ ଘରେ ଶିଶୁ ଥାଏ, 
ସେଠାରେ ଜେହି ଧୂମପାନ କରିବେ ନାହିଁ 
ଶିଶୁକୁ ତଳିଆ ଦେଇ ଶୁଆନ୍ତୁ ନାହିଁ। 
କୌଣସି ପଶୁ ଚମଡ଼ା ଉପରେ ମଧ୍ୟ 
ଶୁଆଇବା ଅନୁଚିତ । ପ୍ରଥମେ ତାକୁ ଚିତ୍ଵକରି 
କିମ୍ବା କଡ଼ ଲେଉଟାଇ ଶୁଆଇବା 
ଆବଶ୍ୟକ । 
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ରଲ୍କାବସ୍ଥା : ସାସାହିକ ସୂଚନା 


~~ 


ଦିନଲିପି : ସପ୍ତାହ - ୨୮ 


ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବର୍ଚିଷ୍ ଶିଶୁ 
ଆପଣ : ତୃତୀୟ ବା ଶେଷ ତ୍ରୈମାସିକର ଏହା ପ୍ରଥମ ସମତ୍ତାହ । 


Ae a ଏହି ତ୍ରୈମାସିକ ପ୍ରାୟତଃ ଖୁବ୍‌ ଦୀର୍ଘ ମନେହୁଏ । ଗର୍ଭାବସ୍ଥାର 
ସେୋ।ମ କେତେକ ଲଘୁ-ସମସ୍ୟା ଯଥା ଅଜ୍ୀର୍ଵ, ଛାତି ପୋଡ଼ିବା ଆଦି 
ଆଜିକାଲି ଅଭ୍ୟାସରେ ପରିଣତ ହୋଇଛି । କିନ୍ତୁ ବିଶ୍ଵାସ କରନ୍ତୁ, 
ପ୍ରସବ ପରେ ଏସବୁ ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ଦୂର ହୋଇଯାଏ । ତେବେ ଯେତେ 
ସମ୍ଭବ ବିଶ୍ରାମ କରନ୍ତୁ । ଯଥେଷ୍ ପରିମାଣର ନିଦ୍ରା ଯାଆନ୍ତୁ | 
ମଙ୍ଗଳ ଆପଣଙ୍କୁ ଖାଦ୍ୟରେ ଆବଶ୍ୟକୀୟ ପରିମାଣର କାଲ୍‌ ସିଅମ୍‌ 
ମିଳିବା ଦରକାର । ଯଥେଷ୍ଟ କ୍ଷୀର, ଛେନା ଏବଂ ଦହି ଖାଆନ୍ତୁ । 
ଶିଶୁ : ଶିଶୁର ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ ପ୍ରାୟ ପରିପକ୍ସ ହୋଇଛି । ସେ ଯଦି 
ଏବେ କଜନ୍ମହୁଏ, ତାର ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟାରେ କେତେକ ଅସୁବିଧା ଦେଖା 
ବୁଧ ଦେଇପାରେ | ତଥାପି ଆଧୁନିକ ଚିକିତ୍ସା ପ୍ରଣାଳୀ ସାହାଯ୍ୟରେ 
ତାକୁ ବଞ୍ଚାଇବାର ସମ୍ଭାବନା ଅଛି । 
ଏବେ ଶିଶୁର ଆକାର ଯାହା ହୋଇଛି, ଆପଣଙ୍କ ପେଟ 
ଉପରେ ହାତ ଦେଇ ଜରାୟୁ ଭିତରେ ଶିଶୁର ସ୍ଥାନ ପୋଳିସନ୍‌ 
ଗୁରୁ ଜାଣି ହେଉଛି । ସେ ଏବେ ମଧ୍ଯ ଅନୁପ୍ରସ୍ଥ କିମ୍ବା ନିତମ୍ବ ତଳକୁ 
କରି ଜରାୟୁ ମଧ୍ୟରେ ଥାଇପାରେ | ଅଧୁକାଂଶ ଶିଶୁ ସପ୍ତାହ 
୩୬ ପରେ ଜରାୟୁ ମଧ୍ଯରେ ମୁଣ୍ଡ ତଳକୁ କରି ଅବସ୍ଥାନ କରନ୍ତି | 
ଶୁକ୍ର 
ଶନି 
ରବ ଥାୟଣଙ୍କ ଶିଙୁର କମନ ହୈଯୟ 
gia M୭ 6A. 
(୧ଥୁଟ ଅଳେନ ନଃ) 
ଏବଂ ଓଛନ ଥୟ 
ନୋଟ୍‌ : ¢ କଳି | 
er 
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ଗଇାତରା ± ସାପାହିକ ସୁଚନା 


ଶୋଇବା ଆସବାବ ପତ୍ର 


ବର୍ରମାନ ଆପଣ କର୍ମଶୀଳ ଥୁବା ଅବସ୍ଥାରୁ ଶିଶୁପାଇଁ ଯାହା 
କିଣିବା ବା ତିଆରି କରିବା କଥା କରିଦିଅନ୍ତୁ । ଶିଶୁ ଜନ୍ମ ହେବାର 
କିଛି ସପ୍ତାହ ପୂର୍ବରୁ ଆପଣ ବାହାରକୁ ଯିବାପାଇଁ ଶାରୀରିକ 
ଏବଂ ମାନସିକ ଉଭୟ ଦିଗରୁ ଦୁର୍ବଳ ଲାଗିପାରେ । ତେଣୁ ଆଉ 
ସମୟ ନାହିଁ । କିଣାକିଣି ଜାମ ପାଇଁ ବର୍ରମାନର ବେଳ ହିଁ ସବୁଠାରୁ 
ଭଲ । ଯାହା କିଣନ୍ତୁ ଶିଶୁର ନିରାପତା କଥା ବିଚାର କରିବେ । 
ଶିଶୁ ଯେପରି ଶେଜରୁ ପଡ଼ିନଯାଏ, ଶେଜ ଯେପରି ତା'ର ପରିସ୍ରା 


ଆଦିରେ ଭିଜି ନ ଯାଏ, ତାର ପାଟିକୁ ଯେପରି ବାହାର ଜିନିଷ 
କିଛି ନ ଯାଏ, ତା' ଉପରେ ଯେପରି କୌଣସି ପଦାର୍ଥ ପଡ଼ିନଯାଏ 
ଇତ୍ୟାଦି ଦିଗପ୍ରତି ଦୃଷ୍ଟି ଦେବା ଜରୁରୀ । 


ଶିଙୁୟ ଅଣିଟନନ ସଛା 
ଯାଇଁ ଶଥାହ-୬୯ କେଟଛ / 


ଶିର ଥଥମ ପୋଷାକ 
gg Cg/P-qM Cosg / 


ଶିଶୁର ବେଡ଼ିଂ 
ଖଟ : ବଜାରରେ 
ଶିଶୁଙ୍କ ପାଇଁ ଛୋଟ 
ଖଟ ବା କ୍ୟାରୀ କଟ 
(a ଠୋ) ମିଳୁଛି | 
କିଣିପାରଳ୍ଚି । ଯଦି 
ଅନ୍ୟର ବା ପୂବ 
ଶିଶୁମାନଙ୍କ ଖଟ ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତି ତେବେ ସାବଧାନ ରହିବେ, 
ତହିଁରୁ କୌଣସି କଣ୍ଟା ଆଦି ବାହାରକୁ ବାହାରି ନ ଥୁବା ଦରକାର । 
କୌଣସି ଧାର ଥୁବା ତାର ବା ପାତିଆ ହାତରେ ଲୁଗୁନଥୁବା 
ଆବଶ୍ୟକ । ଖଟରେ ଯଦି ରଙ୍ଗ ଲାଗିଥାଏ ତେବେ ତାହା ସୀସାଯୟୁକ୍ତ 
ହୋଇନଥୁ୍‌ବା ଆବଶ୍ୟକ । ନୂଆ ଖଟ କିଣିଲାବେଳେ ତାହା ବେଶ୍‌ 
ଶ୍ତ ଏବଂ ଦୃଢ଼ କି ନାହିଁ ପରୀକ୍ଷା କରି ନିଅନ୍ତୁ । ତାର ପାର୍ଶ୍ବରେ 
ଯେପରି କୌଣସି ପିଲା ଚଢ଼ିନପାରେ, ଏବଂ ତାର ପାର୍ଶ୍ବରେ ଥ୍ବା 
ବାଡ଼ ମଧ୍ୟଦେଇ ଶିଶୁ ଯେପରି ପଡ଼ିନଯାଏ କିମ୍ବା ତାର ହାତଗୋଡ଼ 
ଲାଖୁନଯାଏ, ସେ ସବୁ ପ୍ରତି ପାନ ଦେବେ । 


I 


EIT] 


I a n ia 


ଗଦି (mattress) : ଗଦିଗୁଡ଼ିକ ଖଟ ଉପରେ ଦୃଢ଼ଭାବେ 
ରହିବା ଦରକାର । ତଳ ଆଡ଼କୁ ପ୍ଲାଷ୍ଟିକ୍ଵରେ ଆବୃତ୍ତ ଏବଂ 
ମୁଷ୍ତଡପାଖ ବେଶ୍‌ ପବନ ଚଳାଚଳ କଲାପରି ହେବା ଉଚିତ । 
ଖଟକୁ ଏହା ଠିଜ଼ ଖାପ ଖାଉଥୁବା ଦରକାର ! ଚାରି ଧାରରେ 
ଫାଙ୍କ ରହିବା ଉଚିତ ନୁହେଁ । 


ଶେଜ ଚାଦର : ଶିଶୁ ଶେଚର ତଳପାଖପାଇଁ ପ୍ଲାଷ୍ଟିକ୍‌ ଦୁଇ 
ତିନି ଖଣ୍ଡ ଦରକାର । ଶିଶୁ ପାଇଁ ଅନ୍ତତଃ ପ୍ରଥମ ବର୍ଷ ଶେଷ 
ହେବାଯାଏ ତକିଆ ଆବଶ୍ୟକ ନ ଥାଏ । କିନ୍ତୁ ତା' ପାଇଁ 
ଶୀତଦିନେ ପତଜା କମ୍ବଳ ଆବଶ୍ୟକ ହୋଇଥାଏ । (ରୁମ 
ବାହାରିଥୂବା କମ୍ବଳ ଶିଶୁପାଇଁ କ୍ଷତିକାରକ । ତେଣୁ ତୁଜା ତିଆରି 
ପତଳା କମଳ ବ୍ୟବହାର କଲେ ଉତ୍ତମ) 


ଶିଶୁର ସତର୍କ ଘଣ୍ଡି (୮m) : କୋଳାହଳମଯ ପରିବାର 
ମାନଙ୍କରେ ଅନେକ ସମୟରେ ଶିଶୁ ଜାହିଲେ ଜଣାଯାଏ ନାହିଁ । 
ତେଣୁ ଆଜିକାଲି ଶିଶୁ ଶୋଇଥୁବା ଘରେ ଶିଶୁ ଆଲାମ (baby 
ଛାଲ) ରଲେ୍ଲୟ ଲାଇନ୍‌ ସହିତ ଯୋଡ଼ିଦିଆଯାଉଛି । ଶିଶୁ 
କାନ୍ଦିଲେ ତାହା ଅନ୍ୟମାନଙ୍କୁ ଘଷ୍ଟିବଜାଲ ସତଙ୍କ କରିଦିଏ । 


୫୯ 
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ଗର୍ଭାବସ୍ଥା : ସାପ୍ତାହିକ ସୂଚନା 


ଦିନଲିପି : ସପ୍ତାହ - ୨୯ 


ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବର୍ଝିଷ୍ଠ ଶିଶୁ 


ଆପଣ : ଆପଣ ଯଦି ବାର୍ଥଟବ୍‌ରେ ପଶି ଗାଧୋଉଛନ୍ତି, 


ମାସ ଚା 
ଆପଣଙ୍କ ଶିଶୁ ଆପଣଙ୍କ ଜରାୟୁ ଭିତରେ କିପରି ଏକ ପାର୍ଶ୍ବ 

ସାମ ଅନ୍ୟ ପାର୍ଶ୍ଧକୁ ବିଚରଣ କରୁଛି - ଜାଣିପାରୁଛନ୍ତି । ତାର ହାତର 
ଚଳନ ଓ ସ୍ପର୍ଶ ଆପଣଙ୍କୁ କୋମଳ ଲାଗୁଛି ଏବଂ ପାଦ ଓ ଆଣ୍ମର 
ଚଳନ ସାମାନ୍ୟ ଧକ୍କା ଦେଲାପରି ଲାଗୁଛି । 

ମଙ୍ଗଳ ଏଥର ଆପଣଙ୍କ ଓଜନ ନିଜକୁ ସାମାନ୍ୟ ଅଧକ ଲାଗୁଛି । 
ଅଧୁକ ବେଗରେ ଚାଲିବା ଆଉ ସମ୍ଭବ ଲାଗୁନାହିଁ । ବାରମ୍ବାର ବସି 
ରହିବା ଆବଶ୍ୟକ ହେଉଛି | 

ବୁଧ ଶିଶୁ : ଆପଣଙ୍କ ଜରାୟୁର ପ୍ରାୟ ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ସ୍ଥାନ ଆପଣଙ୍କ ଶିଶୁ 
ଧାରଣ କରିସାରିଛି । ଶରୀର ସହିତ ମୁଣ୍ଡର ଆନୁପାତିକ ଆକାର 
ଏବେ ପ୍ରାୟ ଠିଜ୍ଵ ହୋଇଗଲାଣି | ଏବେ ମଧ୍ଯ ତାର ମୁଣ୍ଡ ଜରାୟୁର 
ଉପରି ଭାଗରେ ରହିଛି । ଅଛ କେତେଜ ସତ୍ତାହ ମଧ୍ଯରେ ତାର ମୁଣ୍ଡ 

ଗୁରୁ ତଳ ଆଡ଼କୁ ହେବା ପରେ ସେ ଅଧୁକ ସୁବିଧାରେ ଥୂଲା ପରି ମନେ 
ହେବ । ଏବେ ସପ୍ତାହକୁ ପ୍ରାୟ ଏକ ସେଣ୍ଟିମିଟର ହାରରେ ତାର 
ଦୈର୍ଗ୍ୟରେ ବୃଦ୍ଧି ହେଉଛି । ବର୍ରମାନ ତାର ଦୈର୍ଘ୍ୟ ମୋଟ ୩୮ 
ସେମି. (୧ ଫୁଟ ୩ ଇଞ୍ଞ) | 

ଶୁକ୍ର 

ଶନି 

ରବି 

ଆପଣକ ଝଣ ସଥାନନ ଥା 
୨୦୦ /⁄ ଓଳନରେ ଚଳୁଛି / 
ବନଧମାନ ୧/ର ଓଳନ ଆୟ 
e.09 G6ଲIg/A 
ନୋଟ୍‌ : 
Do 
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ପରିବହନ ସରଞ୍ଜାମ 


ଆପଣଙ୍କ ସାମାଜିକ ଚଳଣୀ ଏବଂ ସ୍ତର ଅନୁସାରେ ଶିଶୁର 
ପରିବହନ ପାଇଁ ସରଞ୍ଜାମ କରିବା ଆବଶ୍ୟକ । ଆପଣ ନିଜ 
ଗାଡ଼ିରେ ବୁଲନ୍ତି ବା ସାର୍ବଜନୀନ ପରିବହନ ଯୋଗେ ଯାତ୍ରା 
କରନ୍ତି, ସେହି ଅନୁସାରେ ଆପଣଙ୍କ ଆବଶ୍ୟକତାରେ ଭିନ୍ନତା 


ଆବଶ୍ୟକତାରେ ତାରତମ୍ୟ ରହିପାରେ । ତେବେ ଆଜିକାଲି 
ସବୁଆଡ଼େ ଧୀରେ ପକ୍କା ରାସ୍ତା ହୋଇଥୁବା ଦ୍ରଷ୍ଚିରୁ ପୁସ୍‌ ଚେଆର୍‌, 
କ୍ୟାରିକଟ୍‌, ବେବି କାରିଅର୍‌ ଆଦି ମିଳୁଥିବା ବିଭିନ୍ନ ସରଞ୍ଜାମ ମଧ୍ଯରୁ 
ଆବଶ୍ୟକତା, ରଚି ତଥା ଆର୍ଥକ ଅବସ୍ଥାକୁ ନେଇ ଆପଣ ସଂରଜାମ 


ରହିପାରେ । 


ଗ୍ର।ମାଞ୍ଚଳ ଏବଂ ସହରର ଘରମାନଙ୍କ ପାଇଁ ମଧ୍ଯ 


ପ୍ରାମ୍‌ : ଶିଶୁ ଶୋଇବା ପାଇଁ ଏଥୁରେ 
ଶେଜ ଥାଏ । ଏହା ୪ ଚକ ବିଶିଷ୍ଟ । 
ଠେଲିବା ପାଇଁ ଏକ ହାଣ୍ଡେଲ୍‌ ଥାଏ । 
ଶିଶୁକୁ ଖରାରୁ ରକ୍ଷା କରିବା ପାଇଁ 
ମୁସ୍ତପାଖେ ଏକ ଓଢ଼ଣୀ ଥାଏ । ଏହାକୁ 
କିଣିଲା ବେଳେ ଏହାର ବେଳ ଠିକ୍‌ ଅଛି 
ଜି ନାହିଁ। ଏହାର ଉଚ୍ଚତା ଆପଣଙ୍କ ପାଇଁ 
ଆରାମ ଦାୟକ ବା ନୁହେଁ ଦେଖନ୍ତୁ । 
ଏଥୁରେ ଏକ ମାଟ୍ରେସ ଥୁବା ଦରକାର । 
ଏହାର ତଳେ ଏକ ଟ୍ରେ ଥଲେ ଶିଶୁକୁ ନେଇ 
ଆପଣ ମାର୍କେଟିଂ ମଧ୍ଯ କରିପାରିବେ | 
ଏହାର ଟାୟାର ଗୁଡ଼ିକ କାର୍ଯ୍ୟକାରୀ ଥୁବା 
ଦରକାର । କୌଣସି ନଟ୍‌ବୋଲ୍ଧ ହୃଗୁଳା 
ହୋଇନଥୁବା ଆବଶ୍ୟକ । 


ପ୍ରାମ୍‌ “ନେଟ୍‌ : ଏହା ପ୍ରାମ୍‌ ସହିତ 
ଲଗାଇଦେଲେ, ମଶା, ମାଛି ଓ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ 
କୀଟପତଙ୍ଗ ଚଥା ବିରାଡ଼ି କୁକୁରରୁ ଶିଶୁକୁ 


ରକ୍ଷା କରିଥାଏ । 
ପୁସ୍‌ ଚେୟାର୍‌ (Push Chair) : 


ନବ ଜନ୍ମିତ ଶିଶୁ ପୁସଚେଆର୍୍‌ରେ 
ବସିପାରେନାହିଁ। ତାର ପିଠିର ମାଂସପେଶୀ 
ବସିବା ପାଇଁ ଉପଯୁକ୍ତ ହୋଇନଥାଏ । ଶିଶୁ 
ଅନ୍ତତଃ ୫/୬ ମାସର ନ ହେବା ଯାଏଁ ପୁସ୍‌ 
ଚେୟାର୍‌ରେ ବସାଇବା ନିରାପଦ ନୁହେଁ । 
ତେବେ ଶିଶୁ ସାମାନ୍ୟ ବଡ଼ ହେବା ପରେ 
ଏହା ଆବଶ୍ୟକ ପଡ଼ିଥାଏ । କାରଣ ଶିଶୁ 
ବାହାରକୁ ବୁଲିଗଲା ବେଳେ ଶୋଇ ରହିବାକୁ 
ଭଲପାଏନାହିଁ । ଏହି ଚେୟାର୍‌ ଯଥେଷ୍ଟ ହାଲୁଜା 
ଏବଂ ଏକ ହାତରେ ଶିଶୁକୁ ଧରି ଅନ୍ୟହାତରେ 
ଏହାକୁ ସହଜରେ ଭାଙ୍ଗି ରଖୁବାକୁ ସକ୍ଷମ 
ହେଉଥୁବା ଦରକାର | 


ବେବୀ କ୍ୟାରିଅର୍‌ : ଅନେକ ସମୟରେ ଶିଶୁ 
ଆପଣଙ୍କ ଦେହକୁ ଲାଗି ରହିବାକୁ ଭଲପାଏ । 


ସେପରି କ୍ଷେତ୍ରରେ ବେବୀ କ୍ୟାରିଅର୍‌ 
ବ୍ୟାଗ୍ଟିଏ ଥୂଲେ ଭଲ | ଏଥୁରେ 
ଆଗପଛ୍‌ କଲାପରି ବେଲ୍ଟ୍‌ ଥୁବା 
ଦରକାର | ତା” ଦ୍ଵାରା ଏହାକୁ ସାନବଡ଼ 
କରିହୁଏ । 
କାର୍ସିଟ୍‌ : ଶିଶୁ କାର ଭିତରେ ନେବା 
ପାଇଁ କାରଵସ୍ଥିତ ସିଟ୍‌-ବେଲ୍ଲଟ ସହିତ 
ବାଛି ଦିଆଯାଏ । ଫଳରେ ଏଥୁରେ ରହି 
ଶିଶୁ ଆଗ ସିଟ୍‌ରେ ଥାଇ ଆଗକୁ ବା 
ପଛକୁ ଇଚ୍ଛାନୁଯାୟୀ ଦେଖୁ ପାରିବ । 
ଏହିସବୁ ସରଞ୍ଜାମ ସାଧାରଣତଃ 
ବଡ଼ ସହର ମାନଙ୍କରେ ମିଳିଥାଏ । 
ଡ଼ିପାର୍ଟମେଣ୍ଟାଲ ଷ୍ଟୋର୍‌ ଆଦିରେ 
ପଚାରନ୍ତୁ । ଏହା ବ୍ୟତୀତ ଆପଣଙ୍କ ରଚି 
ଅନୁଯାୟୀ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ପଦାର୍ଥ ମଧ୍ଷ 
କିଣିବାକୁ ମିଳିପାରେ । 


୬୧ 
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ରଲାବସା ; ସାପରାହଳ ପୂଚତା 


Sa 


ଦିନଲିପି : ସପ୍ତାହ -୩୦ 


e/a 


ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବର୍ଦିଷ୍ଣ ଶିଶୁ 


ଆପଣ : ଏହା ପରଠାରୁ ଆପଣ ବଡ଼ ଦିଶୁଛନ୍ତି । ନିଜକୁ ମଧ୍ଯ 
ନିଚ୍ଚ ଶରୀର ବଡ଼ ଲାଗିବା ଆରମ୍ଭ କରିଛି । ଆପଣଙ୍କ ଗତିରେ 
ଧୀରତା ପ୍ରକାଶ ପାଇଛି । ଆପଣଙ୍କୁ ଲାଗୁଛି ଆପଣଙ୍କ ଶରୀର 
ମଧ୍ଯସ୍ଥ ସମସ୍ତ ଅଙ୍ଗ ଯେପରି ଜରାୟୁ ମଧ୍ଯରେ ବିବ୍ରତ ହେଉଛି । 


ଶିଶୁ : ଆପଣଙ୍କ ଶିଶୁ ସାମାନ୍ୟ ବଙ୍କା ହୋଇ, ଚିବୁକକୁ ଛାତି 
ଉପରେ ରଖୁ ଆଣ୍ତକୁ ବଙ୍କେଇ ଦୁଇଗୋଡ଼ ଦୁଇ ହାତକୁ ଛନ୍ଦି ଏକ 
ବକ୍ରମୁଦ୍ଵାରେ ଅଛି । ସେ ଏବେ ଅଧ୍ୂକ ବୃଲାଚଲା ନ କରି ସ୍ଥିର 
ହେବାର ଚେଷ୍ଟା କରୁଛି । ଅଧୂକାଂଶ ଶିଶୁ ଜରାୟୁ ମଧ୍ୟରେ 
ଥିଲାବେଳେ ତାଙ୍କ ମୁଷ୍ଠ ମା'ର ଶ୍ରୋଣୀ ଦିଗକୁ ରହେ | ଶତକଡ଼ା 
ମାତ୍ର ୪ ଭାଗ ଶିଶୁଙ୍କ ନିତମ୍ବ ମା'ର ଶ୍ରୋଣୀ ଦିଗକୁ ଥାଏ । ଅତି 
ନଗଣ୍ୟ ଭାଗ ଶିଶୁ ଅନୁପ୍ରସ ଭାବେ ଜରାୟୁରେ ଅବସ୍ଥାନ 
କରିଥାଆନି । ଆପଣଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଶିଶୁର ମୁଣ୍ଡ ଯଦି ଏବେ 
ଉପରଆଡ଼କୁ ରହିଛି, ବ୍ୟସ୍ତ ହୁଅନ୍ତୁ ନାହିଁ। ଆସନ୍ତା ୬ ସପ୍ତାହ 
ମଧ୍ୟରେ ଶିଶୁର ମଥା ତଳଆଡ଼କୁ ଆସିପାରେ | 


ନୋଟ୍‌ : 


Nv 


ଭୁଲନ୍ତୁ ନାହିଁ 


ଆପଣ ଯଦି ଧୂମପାନ ଏଯାଏଁ (ଆପଣ ବା ଆପଣଙ୍କ 


ସ୍ଵାମୀ) ପରିତ୍ୟାଗ କରିନାହାବ୍ତି, ବର୍ଭମାନ ଛାଡ଼ନ୍ତୁ । ଆପଣଙ୍କ ଶିଶୁ ବଢ଼ିବା 
ପାଇଁ ଅମ୍ଳଜାନ ଆବଶ୍ୟକ କରେ । ଆପଣ କିମ୍ବା ଆପଣଙ୍କ ସ୍ଵାମୀ ଧୂମପାନ 
କଲେ ଶିଶୁର ଅତି ଆବଶ୍ୟକ ହେଉଥୁ୍‌ବା ଅମଲଜାନ ତାହାକୁ ଉଚିତ ପରିମାଣରେ 


ମିଳିପାରେ 


ନାହିଁ। 
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ଇଭାକର୍ା ± ସାସ୍ତାଳିକ ସୂଚନା 


ଦେହ ଓ ମନକୁ ଶିଥଳ କରିବା ଅଭ୍ଯାସ 


ଦେହ ଓ ମନକୁ ଉତ୍ତେଜନାମୁକ୍ତ କରାଇବା ଅର୍ଥ ଶିଥୂଳ ହେବା । 
ଶରୀର ଓ ମନ ଉତ୍ତେଜନାମୁକ୍ତ ଥଲେ ପ୍ରସବ ସମୟରେ ଆପଣଙ୍କ 
ଦେହ, ପୀଡ଼ାଯୋଗୁଁ ହେଉଥ୍‌ବା ପ୍ରାକୃତିକ ପ୍ରତିକ୍ରିୟା ଯୋଗେ 
ମାଂସପେଶରୀର ଦୃଢ଼ତା ଉପଯୁକ୍ତ ମୁକାବିଲା କରିପାରେ । ଆପଣ 
ଯଦି ଜରାୟୁର ସକୁଞ୍ଚନ ସମୟରେ ଏବଂ ତାର ଦୁଇ ସକୁଞ୍ଚନର 
ମଧ୍ଯବର୍ଗୀ ସମୟରେ ଦେହକୁ ଢ଼ିଲା କରିବା (ଶିଥଳ କରାଇବା) 
ପାଇଁ ସମର୍ଥ ତେବେ ଆପଣ ସେ ସମୟକୁ ଖୁବ ସହଜରେ ଗ୍ରହଣ 
କରିପାରିବେ । ପ୍ରସବ ପ୍ରାକ୍ରକାଳୀନ ପରାମର୍ଶ ମାଧ୍ୟମରେ ଆପଣ 
ଏବଂ ଆପଣଙ୍କ ଜୀବନ ସାଥୀଙ୍କୁ ଗର୍ଭବତ୍ଥା ସମୟରେ ଶାରୀରିକ 


ଆମ୍ଭ ପ୍ରସ୍ତୁତି : 


ଏବଂ ମାନସିକ ସୁସ୍ଥ ଓ କାର୍ଯ୍ୟକ୍ଷମ ରଖୁବାରେ ସାହାଯ୍ୟ 
କରାଯାଏ । ଏହି ସମୟରେ ବାପ-ମାଂଙ୍କ ଜାର୍ଯ୍ୟକ୍ରମ ବିଷୟ 
(ଯଥା ଶିଶୁକୁ ସ୍ତନ୍ୟପାନ କରାଇବା, ଗାଧୋଇବା, ନାପି 
ବଦଳେଇବା, ଶୁଆଇବା ଆଦି) ଶିକ୍ଷା କରିନିଅନ୍ତୁ। ଏହା ସହିତ 
ଶରୀର ଓ ମନକୁ ଶିଥୂଳ କରାଇବା କୌଶଳଗୁଡ଼ିକ ମଧ୍ଯ ଆଯତ୍ତ 
କରନ୍ତୁ । ଏହି ସମୟରେ ଡ଼ାକ୍ତରଖାନା ବା ନର୍ସିଂହୋମର ପ୍ରସବ- 
କୋଠରୀ ଓ ୱାର୍ଡ ବୁଲି ଦେଖ୍‌ ସେହି ବାତାବରଣ ସହିତ ପରିଚିତ 
ହୁଅନ୍ତୁ । 


ୟସଟ ସମୟରେ ଜାଏ 
ସମ୍ଷରେ ଜାଣିଚା ପାଇଁ 


ggr-MY Cosp / 


ଶାରୀରିକ ଶିଥୂଳତା : ବିଶ୍ରାମ କରିବା 
ସମୟରେ ଶରୀରର ପ୍ରତ୍ୟେକ ଅଂଶ ତଳେ 
ତକିଆରେ ଟେଜ ଦେଇ ରଖନ୍ତୁ । 
ପ୍ରଥମେ ପାଦ ଆଙ୍ଗୁଠିରୁ ଆରମ୍ଭ 
କରନ୍ତୁ । ସେଗୁଡ଼ିକୁ ଦୃଢ଼ (6୩6) କରି 
ତିନି ସେକେଣ୍ଡ ରଖ୍‌ ତା ପରେ ଢ଼ିଲା 
ଛାଡ଼ନ୍ତୁ । ସେଗୁଡ଼ିକ କୋହଳ ହେଲାପରେ 
ପାଦର ମାଂସପେଶୀକୁ ଶକ୍ତ ବା ଦୃଢ଼କରି 
ସେହିପରି ୩ ସେକେଣ୍ଡ ପରେ ମୁଲ୍ତ କରନ୍ତୁ | 
ଏହି ପ୍ରକ୍ରିୟାକୁ ଗୋଡ଼, ଜଙ୍ଘ ଦେଇ ଉପର 
ମାଂସପେଶୀ ଗୁଡ଼ିକରେ ଅଭ୍ୟାସ କରନ୍ତୁ | 


ଶେଷରେ ମୁଖର ମାଂସପେଶୀ ଗୁଡ଼ିକ 
ଢ଼ିଲା କରିବା ଫଳରେ ସାରା ଶରୀର ଏଜ 
କନା କଣ୍ଢେଇପରି ଢ଼ିଇ। ହୋଇ 
ପଢ଼ିରହେ | 

ମାନସିକ ଶିଥୂଳତା : ଆରାମ ଅବସ୍ଥାରେ ଥାଇ 
ଆପଣଙ୍କୁ ବିବ୍ରତ ଏବଂ ଭୟଭୀତ କରାଉଥୂବା 
ବିଷୟକୁ ମନରୁ ଦୂର କରିଦିଅନ୍ତୁ । ତା ପରେ 
ନିଜ ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟାରେ ମନୋନିବେଶ କରନ୍ତୁ । 
ପ୍ରଥମେ ଗଭୀର ପ୍ରଶ୍ମାସ ନେଇ ୫ ସେଜେଶ 
ପାଇଁ ଧରିରଖନ୍ତୁ । ତା ପରେ ଧୀରେ ଧାରେ 
ନିଃଶ୍ବାସ ଛାଡ଼ନ୍ତୁ । ଏହି ଜ୍ରିୟା କଲାବେଳେ 


ସମସ୍ତ ମାଂସପେଶୀ ଯେପରି ଢ଼ିଲା ରହେ 
ଧ୍ୟାନ ଦିଅନ୍ତୁ । ଆପଣଙ୍କ କାନ୍ଧ ତଳକୁ 
ଖସେଇ, ହାତ ମୁଠାଥୂଲେ ମୁଠା ଖୋଲି, 
ପାଟିକୁ ବନ୍ଦ ରଖୁ ( କିରୁ ଢ଼ିଲା ରଖୁ) ଗଭୀର 
ପ୍ରଶ୍ନାସ ନିଅନ୍ତୁ । 

ଏହି ସମୟରେ ଆଖୁ ବୁଢି ଆପଣ 
ଏକ ଶାନ୍ତ ପରିବେଶର ଜଳ୍ପନା କରିଲେ ଖୁବ 
ଭଲ । ନୀହ ଆକାଶ ତଳେ ଫେନିଜ 
ସାଗର । ଦିଗ୍ବଳୟରେ ସ୍ର୍ଯ୍ୟାସ୍ତ କିମ୍ବା 
ସୂର୍ଯ୍ୟୋଦୟ । ଜିମ୍ଭା ହରର ବରଫାବୃଭତ କିମ୍ବା 
ଚିରହରିତ ପାହାଡ଼ର ଶୋଭା ଆଦି ମଧ୍ଯରୁ 


ଯାହା ଆପଣଙ୍କର ପ୍ରିୟ ତାହା କଳ୍ପନା କରନ୍ତୁ । 
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ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବରିଷ୍ଠ ଶିଶୁ 


ଆପଣ : ଆଜିକାଲି କୌଣସି କାମ ଅଧୁକ କରିବା ଫଳରେ 
ଆପଣଙ୍କୁ ଅଣନିଃଶ୍ବାସୀ ଲାଗୁଛି । ତେଣୁ ଆପଣ ପ୍ରସବ ପାଇଁ 
ସୋମ ଅଧୈର୍ଯ୍ୟ ହେବାପରି ଲାଗୁଛି । ବେଳେବେଳେ ଆପଣ ନିଜ 
ଶରୀର ଏବଂ ଶିଶୁର ଚଳନ ବିଷୟରେ ଅତ୍ୟଧୂକ ଚିନ୍ତାଶୀଳ 
ହୋଇପାରନ୍ତି । ଅନେକ ସମୟରେ ଆପଣ ଦୃନ୍ଦରେ ପଡ଼ି ଆପଣଙ୍କ 
ସଂସାରଠାରୁ ନିଜକୁ ଦୂରେଇ ରଖୁପାରନ୍ତି | ବରଂ ଆପଣଙ୍କ 
ମଙ୍ଗଳ ଜୀବନସାଥୀ (ସାମୀ)ଙ୍କ ସହିତ ପ୍ରତ୍ୟେକ ବିଷୟ ଆଲୋଚନା 
କରନ୍ତୁ । ସେ ଯେପରି ଅବହେଳିତ ମନେ କରିବେ ନାହିଁ - ଦୃଷ୍ଟି 
ଦିଅନ୍ତୁ । 
ସ୍ତନଦ୍ଧୟ ଏବେ ଅଧୁକ ଓଜନ ହେବା ପରି ମନେ ହେଉଛି | 
ବୁଧ ତାର ରକ୍ଷଣାବେକ୍ଷଣ ପାଇଁ ଉପଯୁକ୍ତ ଟେକ ଦେଉଥୁବା ବ୍ରା 
ଦିନରେ ଏବଂ ରାତିରେ ପିନ୍ଧି ପାରନ୍ତି । ତାହା ଆରାମଦାୟକ 
ହୋଇଥୁବା ଆବଶ୍ୟକ । ଶ୍ବାସକ୍ତିୟା ସ୍ଵଚ୍ଛନ୍ଦ ଭାବେ ଯେପରି 
ଚାଲିପାରିବ ସେଥୁପ୍ରତି ଦୃଷ୍ଟି ଦେବେ । 
ଶିଶୁ : ଶିଶୁ ଟିକିଏ ସୂୃଢ଼ଳ ହେବା ଆରମ୍ଭ କରିବା ପରଠାରୁ 
ଗୁରୁ ତାର ଚର୍ମ ବେଶ୍‌ ଚିକକଣ ଏବଂ ନରମ ଦେଖାଯାଉଛି । ତା 
ଉପରେ ଥବା ଲୋମ ଏବଂ ଚିକ୍କଣ ପଦାର୍ଥ ଦୂର ହେବା ଆରମ୍ଭ 
କରିଛି । 


ଏଥି ସଥ/୧6ରେ ଆଣ ଶିଶୁ ୨/ୟ ୩୯ ସମ, 
( ege Q/69ିନ ଉଆ) ଜA 
ଏଚଂ ୧.୪ ଜିଲୋଥାମ ଓଳା 


ନୋଟ୍‌ : 


i 


ଭୁଲନ୍ତୁ ନାହିଁ : ଯେତେବେଳେ ଆପଣ ବସିପାରିବେ, ସେ 
ସମୟରେ ଆଦୌ ଠିଆ ହୋଇ ରହନ୍ତୁ ନାହିଁ । ଶୋଇବା ପାଇଁ 
ସୁବିଧା ଥୁଲାବେଳେ ବସି ରହନ୍ତୁ ନାହିଁ । 

D୪ 
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ଉପଯୁକ୍ତ ମୁଦ୍ରା /ସିତି (Posture) 


ଗର୍ଭାବସ୍ଥାର ଯେ କୌଣସି ସମୟରେ ଅଣ୍ଟାବ୍ୟଥା ହୋଇପାରେ । ଏହି 
ସମୟରେ ( ଶେଷ ତ୍ରୈମାସିକ) ଏହା ଅଧକ ହେବାର ଆଶଙ୍କା ଥାଏ । 
ଆପଣଙ୍କ ପେଟର ମାଂସପେଶୀ ଆପଣଙ୍କ ଅଧୂକା ଓଚ୍ଚନ ସମ୍ଭାଳିବା ପାଇଁ 
ସକ୍ଷମ ହୋଇନଥୁଲେ ପିଠିର ମାଂସପେଶୀ ଏହି କାର୍ଯ୍ୟ କରିବାକୁ ବାଧ୍ଯ 


ଠିଆ ହେବା : ଠିଆହେବା ବେଳେ ସିଧା ଠିଆ ହୁଅନ୍ତୁ | 
ପଛଆଡ଼କୁ ବଙ୍କେଇ ଯିବା ଠିକ ନୁହେଁ ଚପଲ୍୍‌ ବା ଯୋତାରେ 


ହାଇହିଲ୍‌ ବ୍ଯବହାର ନକରି ପତଳା ହିଲ୍‌ ବ୍ୟବହାର କଲେ 
ସ୍ଥିତି (ଠ‰ଧ୮) ଉପଯୁକ୍ତ ରହେ | ଏହାଛଡ଼ା ସଠିକ ସ୍ଥିତି ବଜାୟ 
ରଖୁବା ପାଇଁ ନିତମ୍ବକୁ ଭିତର ଆଡ଼କୁ ଟାଣି, କାନ୍ଧକୁ ତଳକୁ 
ଖୁଲାର ମୁଣ୍ଡକୁ ଉପର ଆଡ଼କୁ ଟାଣନ୍ତୁ । ମନେକରନ୍ତୁ ଯେ, 
ଆପଣଙ୍କ ତାଳୁ ସାହାଯ୍ୟରେ ଯେପରି ଘରର ଛାତକୁ ଛୁଇଁବେ । 


ଏପରି କଲେ ଦଷଶ୍ଡାୟନ ସ୍ଥିତି ଠିଜ୍ଵ ରହେ । 
ବସିବା ବେଳେ : ଚଉକିର ପଛକୁ ବସନ୍ତୁ । ଯେପରି ଆପଣଙ୍କ 
ପିଠିର ଭାର ଚଉକିର ଲମ୍ବ ଉପରେ ରହେ । ମେରୁଦଶ୍ଡର ତଳ ବକ୍ର 
ଅଂଶ ପାଖରେ ସାନ କୁସନ୍ଧ କିମ୍ଭା ଏକ ତଉନିଆକୁ ଭାଟି ରଖୁପାରନ୍ତି । 


ଚକାପକାଇ ବସିବା : ଯେତେବେଳେ ସମ୍ଭବ ଟିକିଏ ଚକାମାରି 
ବସନ୍ତୁ । କିନ୍ତୁ ସେତେବେଳେ ଆପଣଙ୍କ ମେରୁଦଣ୍ଡ ସିଧା ରହିବା 
ଦରକାର | 


ଶୋଇଲାବେଳେ : ଦୃଢ଼ ଥିବା ଗଦିରେ ଶୁଅନ୍ତୁ । ଚିତ ହୋଇ 
କିମ୍ବା ବାମ କଡ଼ମାଡ଼ି ଶୁଅନ୍ତୁ । କଡ଼ମାଡ଼ି ଶୋଇଲା ବେଳେ 
ଶରୀରର ଯେଉଁ ଅଂଶ ଆବଶ୍ୟକ କରୁଛି ସେଠାରେ ତକିଆ 
ଦିଅନ୍ତୁ । ଆପଣଙ୍କ ମୁଣ୍ଡ ଏବଂ କାନ୍ଧ ତଳେ, ପେଟ ତଳେ, 
ଅଣ୍ଟା ତଳେ ଏବଂ ଉପର ଆଣ୍ତତଳେ ତକିଆ ଦେଇ ଯେଉଁ 


ସ୍ଥାନରେ ଏହା ଆରାମ ଲାଗୁଛି - ଦେଖ୍‌ ନିଅନ୍ତୁ । 


ହୋଇଥାଏ । ଫଳରେ ମେରୁଦ୍ଡ ଓ ପିଠିର ମାଂସପେଶୀ ଉପରେ ଅଧୂକ 
ଚାପ ପଡ଼େ । ତେଣୁ ଉଚିତ ମୁଦ୍ରାରେ ବସିଲେ, ଠିଆହେଲେ ଏବଂ ଶୋଇଲେ 
ଏହି ଚାପ ହ୍ରାସ ପାଏ । ଫଳରେ ଅଣ୍ଟାବ୍ୟଥାରୁ ରକ୍ଷା ମିଳେ । ଜରାୟୁ 
ମଧ୍ଯରେ ଶିଶୁର ଅବସ୍ଥା ଅଟୁସାରେ ମଧ୍ଯ ଅଣ୍ଟାବଥାର ସୂତ୍ରପାତ ହୋଇପାରେ । 


ଓଜନ ଉଠାଇବା ବା ବୋହିବା : ଏ ସମୟରେ ଓଜନ 
ଉଠାଇବା ଏବଂ ବୋହିବା ବାରଣ କରାଯାଏ । ବିଶେଷ କରି 
ଭାରୀ ପଦାର୍ଥ ଉଠାଇବା ନିଷେଧ । ତେବେ ନିତାନ୍ତ ଆବଶ୍ୟକ 
ପଡ଼ିଲେ ଜିନିଷ ଉଠାଇଲା ବେଳେ ତାହା ଶରୀର ସହିତ ଲଗାଇ 
ରଖ୍ବଲେ ସହଜ ହୁଏ | ତା ଛଡ଼ା ବଜାର ସଉଦା ଆଣିଲା ବେଳେ 
ଗୋଟିଏ ବ୍ୟାଗରେ ଭାରୀ ଜିନିଷ ନ ଟେକି ସେହି ଓଜନକୁ ଦୁରଟି 
ବ୍ୟାଗରେ ଭାଗ ବାଣ୍ଟି ଦୁଇ ହାତରେ ଉଠାଇବା ସହଜ ହୋଇଥାଏ । 


ଅଣ୍ଟାବଥା : ଆପଣଙ୍କ ଅଣ୍ଟାକୁ ଶିଶୁର ଭାର ଉଠାଇବାକୁ 
ସାମାନ୍ୟ ସାହାଯ୍ୟ କରିବା ପାଇଁ ମଝିରେ ମଝିରେ ସପ୍ତାହ- 
୨୩ରେ ଦିଆଯାଇଥୁବା ଚତୁଷ୍ଣଦ ପ୍ରାଣୀ ପରି ଥୁବା ବ୍ୟାୟାମ 
କରନ୍ତୁ । ଘର ପୋଛା ମାରିବା କାମ ଆପଣ ରହି ରହି 
କରିପାରନ୍ତି । 

ତଳୁ କୌଣସି ପଦାର୍ଥ ଭଠାଇବ। ବେଳେ ମେରୁ ଦଣ୍ଡ 
ସିଧାରଖର୍ତୁ । ଆପଣଙ୍କ ଗୋଡ଼ ମାଂସପେଶୀକୁ ବ୍ୟବହାର କରି 
ଚିତ୍ରରେ ଥବା ସ୍ଥିତି ଅନୁସାରେ ପଦାର୍ଥ ଉଠାଇଲେ ପେଟ ଉପରେ 
ଚାପ ପଡ଼େନାହିଁ। 
ତଳୁ ଉଠିଲା ବେଳେ ପ୍ରଥମେ ଏକ କଡ଼ ଲେଉଟାଇ ନିଜ ବାହୁର 
ମାଂସପେଶୀ ବ୍ଯବହାର କରି ଉପରକୁ ଉଠନ୍ତୁ । ଫଳରେ 
ଆପଣଙ୍କ ପିଠି ଏବଂ ପେଟର ମାଂସପେଶୀ ଉପରେ ଅଯଥା 
ଚାପ ପଡ଼େନାହିଁ ! 


୬8 
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ଦିନଲିପି : ସପ୍ତାହ -୩୨ 


A/ସ ଚାର 


ସେ।ମ 


ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବର୍ବିଷ୍ଣ ଶିଶୁ 


ଆପଣ : ଆପଣଙ୍କ ଶିଶୁ ସହିତ ଜରାୟୁର ଆକାର ବୃଦ୍ଧି ହୋଇ 
ତାହା ମଧ୍ଯଚୁଦା ପେଶୀକୁ ଉପରକୁ ଠେଲିବା ଆରମ୍ଭ କରିଛି | 
ଆପଣଙ୍କ ସର୍ବଶେଷ ପିଞ୍ଜରା ମାନଙ୍କରେ ଏହି ଚାପ ଫଳରେ ସାମାନ୍ୟ 
ବ୍ୟଥା ଅନୁଭୂତ ହେଉଛି | 
ଶିଶୁ : ଆପଣ ଶିଶୁକୁ ଯେପରି ଆକୃତିର ଦେଖ୍ବାକୁ ଚାହାନ୍ତି ପ୍ରାୟତଃ 
ସେହିପରି ଦିଶିବାକୁ ଆରମ୍ଭ କରିଛି । ଅବଶ୍ୟ ଏବେ ମଧ୍ୟ ସେ ଖୁବ 
ପତଳା ହୋଇଛି । ତାର ଫୁସଫୁସ ପ୍ରାୟ ବିକଶିତ ହୋଇସାରିଛି । 
ତେଣୁ ଏବେ ଯଦି ଜନୁହେବା ଆବଶ୍ୟକ ହୁଏ ଶିଶୁର ବଞ୍ଚବା ଆଶା 
ଅଧୂକ | ଅବଶ୍ୟ ତାର ଚମ ତଳେ ଯଥେଷ୍ଟ ଚର୍ବି ନାହିଁ। ତେଣୁ 
ଅଣ୍ଟାରୁ ରକ୍ଷା କରିବା ତଥା ଶିଶୁ ଶରୀରର ଉତ୍ତାପ ବଜାୟ ରଖୁବା 
ପାଇଁ ତାହାକୁ ଇନୁକ୍ୟୁବେଟର (ଉଗୁଜ) ମଧ୍ଯରେ ରଖ୍ବା ଆବଶ୍ୟକ 
ହୋଇଥାଏ । 

ଏବେ ଧୀରେ ଧୀରେ ଶିଶୁର ଚଳନ ଖୁବ୍‌ ପ୍ରଖର ହେବାରେ 
ଲାଗିଛି। ବେଳେ ବେଳେ ତ ସେ ଏତେ ଜୋର ହାତ ଓ ଗୋଡ଼ 
ଛାଟୁଛି ଯେ, ତାହା ଆପଣଙ୍କୁ ଅସ୍ଵସ୍ପଥିକର ମନେ ହେଉଛି । 
ସେତେବେଳେ ସିଧାହୋଇ ବସି ପଡ଼ିଲେ ଭଲ ଲାଗେ । ଆମ୍ମିଅନନ 
ତରଳ କିଛି ପିଇଦେଲେ ଶିଶୁ ହେକୁଟି ମାରେ | ଏହାପରଠାରୁ 
ପ୍ରତ୍ୟେକ ସପ୍ତାହରେ ଶିଶୁ ବୁଲିବା ପାଇଁ କ୍ରମାଗତ ଭାବେ ସ୍ଥାନାଭାବ 
ଦେଖାଦିଏ । ଏହାପରେ ଶିଶୁ କେଉଁ ଛିତିରେ ପେଟରେ ରହୁଛି, ମୁଣ୍ଡ 
ତଳଆଡ଼କୁ କରି ପ୍ରସବ ସମୟ ପାଇଁ ପ୍ରସ୍ତୁତ ଅବସ୍ଥାକୁ ଆସିଛି କି 
ନାହିଁ ପରୀକ୍ଷା କରାଯାଏ | 


ଆପଣଙ୍କ ଶୁ 
କାମଳ 9ାୟ 
e.9 Gong 
ଓଳନ ଏବଂ ୪୦.୫ 
eq.A. (ex) 
ମୈ ଜିଣି 
elf / 


ନୋଟ୍‌ : 


i 


ଭୁଲନ୍ତୁ ନାହିଁ : ଯଦି ଏଯାବତ ପ୍ରାକ ପ୍ରସବ ଯନୁ ପାଇଁ ଆପଣ 
ଯାଇନାହାନ୍ତି, ତାହାଲେ ଏବେ ତୁରନ୍ତ ଯାଆନ୍ତୁ ଏବଂ ପ୍ରାକ -ପ୍ରସବ 
ପରାମର୍ଶ ପାଆନ୍ତୁ । 
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ଶିଶୁର ଖାଇବା କଥା ଚିନ୍ତା କରିବା 


ପ୍ରଥମରୁ ହିଁ ଜାଣି ରଖନ୍ତୁ ଯେ, ଜନ୍ମିତ ଶିଶୁ ପାଇଁ ମା କ୍ଷୀର 
ସର୍ବଶ୍ରେଷ୍ଠ ଖାଦ୍ୟ ଏବଂ ଏଜମାତ୍ର ଖାଦ୍ୟ । ମା” କ୍ଷୀର ଖାଉଥ୍‌ବା 
ଶିଶୁପାଇଁ ଅନ୍ୟ କିଛି ଖାଦ୍ୟ, ପାଣି ଏପରିକି ଅଧୁକାଂଶ ଞିଷଧ 
ଆବଶ୍ୟକ ହୋଇନଥାଏ । ଶିଶୁକୁ ପ୍ରଥମରୁ ବୋତଲରୁ ପିଆଇଲେ 
ପରେ ମା' କ୍ଷୀର ଦେବା କଷ୍ଟକର ହୋଇଯାଏ । ଅନେକ ସମୟରେ 
ମାଂ କିମ୍ବା ଧାଇ ବା ପୁରାତନ ଚିନ୍ତାର ସ୍ତ୍ରୀ ଲୋକମାନଙ୍କ ମନରେ 
ଏ ବିଷୟରେ ଅନେକ ଭ୍ରମଧାରଣା ଥାଏ । ଅନେକ ଆଧୁନିକ ନାରୀ 


ମନେକରନ୍ତି ଯେ ସ୍ତନ୍ୟପାନ ଫଳରେ ସୌନ୍ଦର୍ଯ୍ୟହାନୀ ହେବାର 
ଭୟଥାଏ । ଏ ସମସ୍ତ ଧାରଣା ଭିରିହୀନ । ବରଂ ସ୍ତନ୍ୟପାନ କରାଉ 
ନ ଥୁବା ମହିଳାଙ୍କର ସ୍ତନ-କ୍କଟ ହେବାର ଆଶଙ୍କା ଅଧକ ଥାଏ । 
ଅଧ୍ବକାଂଶ ରୋଗ ହୁଏ । ଏହାଛଡ଼ା ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଅନେକ ପାର୍ଶ୍ଵ 
ପ୍ରତିକ୍ରିୟା ଆଏ । ପ୍ରାକ୍ରପ୍ରସବ ପରାମର୍ଶ ବେଳେ ଡ଼ାକ୍ତର /ନର୍ସଙ୍କୁ 
ସେସବୁ ବିଷୟ ପଚାରି ବୃଝିନେବେ । 


ସ୍ଥନ୍ୟପାନ -ଶ୍ରେଷ୍ଠଦାନ: 


ସ୍ତନ୍ୟପାନ ଆପଣଙ୍କ ଶିଶୁର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ - ପାଇଁ 
ସର୍ବଶ୍ରେଷ୍ଠ ଏଥରେ ଦ୍ବିମତ ନାହିଁ । ଶିଶୁପାଇଁ 
ଆବଶ୍ୟକ ସମସ୍ତ ପୋଷଜ ଉପାଦାନ 
ସ୍ତନ୍ୟପାନରୁ ମିଳିଥାଏ | ମା' କ୍ଷୀର ଉପଯୁକ୍ତ 
ଉତ୍ତାପ ଓ ଉପଯୁକ୍ତ ଘନତାରେ ଥାଏ | 
ସହଜରେ ଜୀର୍ଣ୍ଣ ହୁଏ । ମା” କ୍ଷୀରରୁ ମିଳୁଥିବା 
ପ୍ରତିପିଣ୍ଡ (ଉଠା) ଶିଶୁକୁ କାଶ, କଫ 
ଏବଂ ଫୁସଫୁସୀୟ ସଂକ୍ରମଣରୁ ରକ୍ଷାକରେ, 
ଏକଳିମା ଏବଂ ଶ୍ଵାସରୋଗ ମଧ୍ଯ ଏହା 
ପ୍ରତିଷେଧ କରିଥାଏ । 

ସ୍ତନ୍ୟପାନ ଶସ୍ତା ଓ ସହଜ ଲର୍ୟ । ଯାତ୍ରା 
କଲାବେଳେ ମଧ୍ଯ ଶିଶୁକୁ ସଂକ୍ରମଣ ରହିତ 
ଖାଦ୍ୟ ଦେବାରେ ଏହା ସାହାଯ୍ୟ କରେ । 
ସ୍ତନ୍ୟପାନ କରୁଥୁବା ଶିଶୁ କେବେ ମୋଟା 
ହୁଏନାହିଁ । କାରଣ ସେ ଆବଶ୍ୟକତା 
ଅନୁସାରେ ହିଁ ମା'ଠାରୁ ପିଇଥାଏ | 

ସ୍ତନ୍ୟପାନ ମା” ଓ ଶିଶୁଙ୍କୁ ଆବେଗ 
ଦୃଷ୍ଟିରୁ ସନ୍ତୋଷ ଦିଏ । ମା' ଓ ଶିଶୁଙ୍କ 
ମଧ୍ଯରେ ପରସ୍ପର ପ୍ରତି ବନ୍ଧନ ଦୃଢ଼ କରାଏ । 
ସ୍ତନ୍ୟପାନ କରାଉଥୁବା ମହିଳାମାନେ 
ତାଙ୍କର ପ୍ରାକ୍‌ ଗର୍ଭଧାରଣ ଶରୀର ଆକୃତି 
ଶୀଘ୍ର ଫେରିପାଆତି । ପ୍ରଥମତଃ ଏହାଯୋଗୁଁ 
ଅଧୁକ କ୍ୟାଲୋରୀ ଖର୍ଚ ହେବା ଫନରେ 
ଜମିଥୂବା ଅଧୁକ ଚର୍ବି ହ୍ରାସପାଏ । 


ଦ୍ଵିତୀୟତଃ ସ୍ତନ୍ୟପାନରେ ସାହାଯ୍ୟ 
କରୁଥିବା ହର୍‌ମୋନ୍‌ ଗୁଡ଼ିକ ଜରାୟୁର 
ପ୍ରାକ୍ଵ“ଗର୍ଭଜାନୀନ ଆକୃତି ଫେରାଇବାରେ 
ସାହାଯ୍ୟ କରିଥାଏ । 

କେତେକ ମହିଳା ସ୍ତନ୍ୟପାନକୁ ପ୍ରଥମେ 
ଅସୁସ୍ଥିକର ମନେକରନ୍ତି । କିନ୍ତୁ ଖୁବ ଶୀଘ୍ର 
ଏହାର ଆପେ ସମାଧାନ ହୋଇଯାଏ । 

ସ୍ତନାଗ୍ର ନ ଫାଟିବା ପାଇଁ ଆପଣ ଶିଶୁକୁ 
ଖୁଆଇଲ। ବେଳେ କେବଳ ବୁବୁକକୁ 
(niନpା6) ପାଟିରେ ନ ଦେଇ ଚୁଚୁକ ମଣ୍ଡଳ 
(areଠାa) କୁ ଖୁଆଇବା ଆବଶ୍ୟକ ! 

ମା'ର ଅଧକ କ୍ଷୀର ବାହାରୁଥଲେ ସଫା 
ଗିନାରେ ଏହା ଭଣ୍ଡାର କରି ୨୪ ଘଣ୍ଟା 
ରଖୁହେବ | ଯେଉଁ ମା' ମାନେ କାର୍ଯ୍ୟାଳୟ 
ଯାଆନ୍ତି ସେମାନେ ତାଙ୍କ ଶିଶୁଙ୍କ ପାଇଁ କ୍ଷୀର 
ରଖ୍ଦେଇ ଯାଇପାରନ୍ତି । 

ସ୍ତନ୍ୟପାନ କରାଉଥୁବା ମହିଳାଙ୍କ ପାଇଁ 
ଅନ୍ୟୁନ ଦୁଇଟି ନ୍ସିଂବ୍ରା ଆବଶ୍ୟକ । ଏହାକୁ 
ଏକ ହାତରେ ସାମ୍ନାପଟୁ ଖୋଲିହୁଏ । 
ଅଧକ କ୍ଷାର ବାହାରି ବ୍ରା ଭିଜୁଥୁଲେ ମସଲିନଵ 
ନାପି ବ୍ୟବହାର କରାଯାଇଥାଏ । 
ବୋତଲରେ ଖୁଆଇବା : କେତେକ ମା" ନିକ 


ଅନ୍ୟଜେତେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଆବଶ୍ୟକତା 
ଦୃଷ୍ଟିରୁ ବାଧ୍ୟହୋଇ ବୋତଲରେ ଖୁଆଇବା 
ଦରକାର ହୁଏ | 

ଏଥୁରେ ଅଧୂକ ଖ୍ଚ ହୁଏ । ରୋଗ 
ପ୍ରତିଷେଧଜ ଶକ୍ତି ମିଳେନାହିଁ । ମା' ଓ 
ଶିଶୁର ବନ୍ଧନ ଦୃଢ଼ ହୁଏନାହିଁ । ସର୍ବୋପରି 
ବୋତଲ ଆଦି ସଂକ୍ରମଣ ରହିତ କରାଇବା 


ଆବଶ୍ୟକ ହୋଇଥାଏ । 

ଶିଶୁକୁ ବୋତଲରେ ଖୁଆଇବା 
ଆବଶ୍ୟକତା ଥଲେ, ଅନ୍ୟୁନ ୫/୬ଟି 
ବୋଚଲ ଓ ସମସଂଖ୍ୟକ ଟିଟ୍‌ (ea) 
ସାଙ୍ଗକୁ ସଫାକରିବା ବ୍ରସ୍‌ ଆଦି ଥୁବା 
ଦରକାର | ପ୍ରତିଦିନ ପ୍ରତିଅର ଶିଶୁ 
ଖାଇସାରିବା ପରେ ଫୁଟା ପାଣିରେ ପକାଇ 
ବୋତଲ ଓ ଟିଟ୍‌ ଗୁଡ଼ିକ ସଫା କରିବା 
ଆବଶ୍ୟଜ ହୁଏ । 


କ୍ଷୀରକୁ ବୋତଲରେ ପୁରାଇ ଶିଶୁକୁ 
ଖୁଆଇବା ଦରକାର ହୋଇଥାଏ। 
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ରଭ୍ଭାବସ୍ଥା : ସାପ୍ରାହଳ ସୂଚନା 


ଦିନଲିପି : ସପ୍ତାହ -୩୩ ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବର୍ବିଷ୍ଣ ଶିଶୁ 
- ଆପଣ : ଆପଣ ଏବେ ଅନ୍ୟ ଶିଶୁମାନଙ୍କ ବିଷୟରେ କୌତୁହଳ 
HB o/s ହେଉଛନ୍ତି । ଠିକ ଅଛି, ଆପଣଙ୍କ ସାଙ୍ଗସାଥୀ କିମ୍ବା କୁଟୁମ୍ବରେ ଯଦି 
ସୋମ ଜାହାର ଜଅଁଜିଆ ଛୁଆ ଥାଏ, ତାଙ୍କ ଘରକୁ ଯାଇ ସେଇ ଶରିଶୁକୁ 


ଲକ୍ଷ୍ୟ କରନ୍ତୁ । ସେ କିପରି ହାତ ଗୋଡ଼ ହଲାଇ ଖେଳୁଛି ଦେଖନ୍ତୁ । 
ପେଟ ଭିତରେ ଆପଣଙ୍କ ଶିଶୁ ଯେଉଁ ନାଟ କରୁଛି ତାଂ ସହିତ 


ତୁଳନା କରନ୍ତୁ। 
Ce a a ne ଆପଣ ଯଦି ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟା ବେଳେ ଅସୁବିଧା ଅନୁଭବ କରୁଛନ୍ତି, 
ତେବେ ସିଧା ବସନ୍ତୁ କିମ୍ବା ସିଧା ଠିଆହୁଅନ୍ତ | ପ୍ରାୟ ସପ୍ତାହ ୩୬ 


ବେଳକୁ ଏହି ଅସୁବିଧା ଆଉ ରହେନାହିଁ। ସେତେବେଳକୁ ଶିଶୁର 
ମୁଣ୍ଡପ୍ରସବ ଅବସ୍ଥା ପାଇଁ ଆସ୍ଥିତ (6୩a) ହୋଇଯାଏ | 
| ଶିଶୁ : ବଉଁମାନ ଶିଶୁର ଦୈଗାୟ ପ୍ରାୟ ୪୨ ସେମି. ( ୧'୪/,") 
ବୁଧ ଏବଂ ଓଜନ ପ୍ରାୟ ୨ ଜିଲୋଗ୍ରାମ ହୋଇଛି । 
ଆପଣଙ୍କ ଡ଼ାକ୍ତରଙ୍କ ଟିସ୍ଣଣୀରେ ଆପଣଙ୍କ ଶିଶୁର କିପରି 
ଉପସ୍ଥାପନ (sentation) ହୋଇଛି ଜାଣିପାରିବେ । ସମ୍ଭବତଃ 
ସେ ମୁଣ୍ଡ ତଳକୁ କରି ଉପସ୍ଥାପିତ ହୋଇଛି (cephalic 


ଗୁରୁ presentation) | ଅଛ ପରିମାଣର ଶିଶୁଙ୍କର ନିତମ୍ବ ତଳକୁ ରହି 
ଉପସ୍ଥାପିତ (breech presentation) ହୋଇଆଏ । ସେପରି 
କ୍ଷେତ୍ରରେ ସ୍ଵତନ୍ତ୍ର ଭାବେ ପ୍ରସବ କରାଇବା କୌଶଳ ବ୍ୟବହାର 
କରିବା ଆବଶ୍ୟକ ହୋଇଥାଏ । 


ସ/ନ୍ଦାଟିକ ସଟ୍‌ ଅଛ ଜେଠେକ ଶିଶୁର 
g5alsa gan PoA gASA 
evap sg / ଛା/ନାରନୁ ଆସେ 1, 


ନୋଟ୍‌ : 
ଭୁଲନ୍ତୁ ନାହିଁ ଠିଆହେଲେ ସିଧାହୋଇ ଠି ଆହୁ ଅନ୍ତୁ । 
ଦିନବେଳେ ଅନ୍ତତଃ ଘଣ୍ଟାଏ ଏବଂ ରାତିରେ ଅନ୍ୟୁନ ୬/୭ ଘଣ୍ଡା 
ବିଶ୍ରାମ କରନ୍ତୁ। 
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ପ୍ରସ୍ତୁତ 


ଆପଣ ଚାହିଁଲେ ଏବେଠାରୁ ଆପଣ ମାତୃତ୍ଵ ଛୁଟି (Maternity 
eave) ନେଇପାରନ୍ତି । ଆପଣଙ୍କ ନୃତନ ପାରିବାରିକ ଜୀବନ ପାଇଁ 
ଆପଣ ଆବଶ୍ୟକୀୟ ଯୋଜନା କରିବା ଦରକାର । ଆପଣଙ୍କ ମନରେ 
ଆସନ୍ନ ପ୍ରସବ ପାଇଁ ଅନେକ ଦୁନ୍ଦ ଓ ଆଶଙ୍କା ଦେଖାଦେଇପାରେ । 
ପୁଅ ହେବ କି ଝିଅ ହେବ ? ପ୍ରସବ ସମୟରେ ସର୍ବକୂଶଳ ହେବ କି 
ନାହିଁ - ଆଦି ଅନେକ ସନ୍ଦେହ ଆପଣଙ୍କ ମନରେ ଉଙ୍କି ମାରିପାରେ । 
ତେବେ ନିରାଟ ସତ୍ୟ ଯେ, ଆସନ୍ତା ମାସେ ଦୁଇମାସ ମଧ୍ଯରେ 
ଆପଣଙ୍କ ଜୀବନରେ ଅନେକ ପରିବର୍ଭନ ହେବାକୁ ଯାଉଛି । ତେଣୁ 
ସେଥ୍ପାଇଁ ପ୍ରସ୍ତୁତ ହେବା ବେଳ ଆସିଛି । 

ଆପଣଙ୍କ ସ୍ଵାଧୀନ ଜୀବନ ଶେଷ ହେବାକୁ ଯାଉଛି ତ ! 
ତେଣୁ ତାର ମଜା ନିଅନ୍ତୁ । ବନ୍ଧୁମାନଙ୍କ ସହିତ ସାକ୍ଷାତ କରିବା 
ଏବଂ ସେମାନଙ୍କୁ ଆପ୍ୟାୟିତ କରିବାରେ କିଛି ସମୟ ଏବଂ ବାକୀ 
ସମୟ ବିଶ୍ରାମ କରିବାରେ ଅତିବାହିତ କରନ୍ତୁ । 

ଏଥର ପ୍ରସ୍ତୁତି ଆରମ୍ଭ କରନ୍ତୁ । ଘର କଥା ଚିନ୍ତା ନ କରି 
ପ୍ରସବ କଥା ଚିନ୍ତା କରନ୍ତୁ । ଆବଶ୍ୟକୀୟ ପଦାର୍ଥ ଗୁଡ଼ିକର 
ଏକତ୍ରୀକରଣ କରନ୍ତୁ । ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥ କିଛି ପରିମାଣରେ ଗଳ୍ଛିତ 


ହେବା 


ରଖୁପାରନ୍ତି । ଶିଶୁକୁ ଅନ୍ତତଃ ପ୍ରଥମ ଚାରି ସପ୍ତାହ ଉଷୁମ ଏବଂ 
ସଫା ରଖୁବା ପାଇଁ ଯଥେଷ୍ଟ ପୋଷାକ ଓ କନାର ବନ୍ଦୋବସ୍ତ କରନ୍ତୁ । 
ସବୁକୁ ସଫା କରି ଡ଼େଟଲ୍‌ ପାଣିରେ ଧୋଇ ଖରାରେ ଶୁଖାଇ ଚଉତି 
ରଖନ୍ତୁ । ଶିଶୁମାନେ ଖୁବ୍‌ ଶୀଘ୍ର ବଢୁଥାନ୍ତି । ତେଣୁ ଗୋଟିଏ ଆକାର 
(ize) ର ଗୁଡ଼ାଏ ପୋଷାକ ଏକା ଅରକେ କିଣନ୍ତୁ ନାହିଁ 

ଶିଶୁପାଇଁ ସିଲ୍ତେଟିକ୍‌ ବସ୍ତର ଆଦୌ କିଣନ୍ତୁ ନାହିଁ । ସଫା କନା 
ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣର କିମ୍ବା ଟା୍ଜେଲ ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣର ରଖୁଥିବା 
ଆବଶ୍ୟକ । ଏହା ବାରମ୍ବାର ସଫା କରିବା ଦରକାର ହୁଏ । ଶିଶୁର 
ଯନଁ ବିଷୟରେ ଏକ ଭଲ ବହି କିଣି ପଢ଼ନ୍ତୁ । ଶିଶୁପାଇଁ ସାବୁନ, 
ତୁଳା ଏବଂ କ୍ରିମ୍‌ କିଣି ରଖନ୍ତୁ । 


ଚିଲି ସରମ ଜିଣିଟା | | ୧ଥ/୧-୩୬ ଚେଖଛୁ 
ପଛ ଏg/e-୨୮ ଓ ଆଥଣଙ୍କ ଥାସଟାଟ 
୧-୨୯ ଜେଖ୍ଚା / | | ଅକ ସଳାନିଗା ପାଇଁ| 


ଶିଶୁପାଇଁ ପ୍ରଥମ ପୋଷାକ : 


ଶୀତଦିନ ପାଇଁ ଅଲ୍‌-ଇନ୍‌ ୱାନ୍‌ ସୁଟ୍‌ । ଏହାକୁ ତଚ ପାଖରୁ 
ଖୋଲି ନାପି ବା କନା ବଦଳାଇ ହୁଏ | ଏଥୁରେ କେବଳ ମୁଶ୍ଡହାତ 
ଓ ପାଦକୁ ଛାଡ଼ି ଅନ୍ୟ ସମସ୍ତ ଅଂଶ ଆଛ୍ାଦିତ ହୋଇଥାଏ । 
୨ଟି ବନେଟ୍‌ କିମ୍ବା ଟୋପୀ : ମୁଣ୍ଡବାଟେ ଶିଶୁଙ୍କର ଅନେକ 
ଉତ୍ତାପ କ୍ଷୟ ହୋଇଥାଏ । ତେଣୁ ଏହାକୁ ବାହାର ଶୀତରୁ ରକ୍ଷା 
କରିବା ନିତାନ୍ତ ଆବଶ୍ୟକ | ମୁଷ୍ଡ ଘୋଡ଼ାଇ ରଖୁବାପାଇଁ ଏହା 
ଆବଶ୍ୟକ ହୋଇଥାଏ | ହାତ ପାଇଁ ଦୁଇଯୋଡ଼ା ହାତମୋଜା ଓ 
ଗୋଡ଼ ପାଇଁ ଦୁଇଯୋଡ଼ା ମୋଜା ଦରକାର ହୁଏ । ବିଶେଷ କରି 
ଶୀତଦିନ ପାଇଁ ଏହା ଆବଶ୍ୟକ | ଗରମ ଦିନରେ ଗଞ୍ଜି ତାର ଦେହ 
ଓ ପେଟକୁ ଗରମ ରଖୁପାରେ | ଏହାକୁ ବି ତକୁ ଖୋଲି ଜନା ଆଦି 
ପରିବର୍ରନ କରିହୁଏ | ଅଧୂକ ସଂଖ୍ୟକ (୪ଟି) ଥଲେ ସଫା କରିବା 
ପାଇଁ ସୁବିଧା ହୁଏ | 


Dc 
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ଦିନଲିପି : ସପ୍ତାହ -୩୪ 
ମାସ ଚାର୍ଜ 
ସେୋ।ମ 


ମଙ୍ଗଳ 


ବୁଧ 


ଗୁରୁ 


ଶୁକ୍ର 


ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବର୍ଦିଷ୍ ଶିଶୁ 


ଆପଣ : ଗର୍ଭାବସାର ଶେଷ ସପ୍ତାହ ମାନଙ୍କରେ ବ୍ରାକ୍ସଟନନ ହିକ୍ସସ 
ସକୁଞ୍ଚନ ହୋଇଥାଏ । (ଏହା ପୂର୍ବରୁ ମୟ ଯେ କୌଣସି ସମୟରେ 
ହୋଇପାରେ |) ଏହି ସକୁଞଚନ ଅଛକ୍ଷଣ ରହେ | ପୀଡ଼ା ହୁଏନାହିଁ | 
ଏହା ଦୁର୍ବଳ । ଯଦି ଏହି ସକୁଞ୍ଚନ ସବଳ ହୁଏ କିମ୍ବା ଅଧକ ସମୟ 
ଲାଗିରହେ, ଆପଣଙ୍କ ଡ଼ାକ୍ତର କିମ୍ବା ନର୍ସଙ୍କ ସହିତ ପରାମର୍ଶ କରର୍ତୁ | 
ଶିଶୁ : ଆପଣଙ୍କ ଶିଶୁର ଚର୍ମ ଏବେ ପ୍ରାୟ ଗୋଲାପୀ ରଙ୍ଗ ଧାରଣ 
କରିଛି । ଆଲୋକ ଓ ଅନ୍ଧାର ମଧ୍ଯରେ ତଫାତଵ ସେ ଜାଣିପାରୁଛି । 
ଆଖୁ ବି ମିଟ୍‌ ମିଟ୍‌ କରୁଛି । ତାର ଫୁସ୍ଫୁସ୍‌ ଧୀରେ ପରିପକୃ ହୋଇଛି | 


କରା 69/6/ ସୁ/ଲ/ଚିଜ ଜ/6ଜେ ଚନ 
av / ଠୁସଚ ଯାଚାର ଅମ ଚରଣରେ 
ଏ୧/ ଅ୭ଜ/ 6/ୟ ଅସ୧/ଣାଚ 
ହୋଇଯାଏ ଏବଂ 2//6ରେ ଜୋନବା/ନ 
ଅର ଜରେ / କଣା/ଯୁର ସଚୁଥନ 
ଫଳର &//69 ଜରାୟୁ ଗ/ଟ/ ଛଅର୍ନୁ 
ଶସୁର ମଥା ଆନୁୁ ଟଣି ଏ / 


କoାୟୁ ଟାଣ ଅସାନଣ 
gaa! 69M 
Ao / $9 3 60.0. GaN 
zie ga usgade / 16a 
ଣଁଙୁର ମୁଡ ଛର/ୟୁର ଚଜଥଆାନୁକୁ 
60ଲି 6ହୋଇଥ/ସେ / 


(9) 


eo 69.0. (¥ pF) galad 
ଅନ କାୟ ପଶ ୨ଦାଲିତ / ଶସ 
ସମୟରେ କରୁ ବା ଏଚଂ ଯୋଜନା 
ଜେଲ ଶିଣୁନ ମୁଶ ଗାଳି ଜରିଠାରେ / 


@ 


ନୋଟ୍‌ : 


୭୦ 


ଭୁଲନ୍ତୁ ନାହିଁ : ଆପଣଙ୍କର ସଂପର୍କୀୟ, ବନ୍ଧୁବାନ୍ଧବ କିମ୍ବା 
ନର୍ସ ଆଦି କିଏ ଆସି ଆପଣଙ୍କ ସନ୍ତାନ ପ୍ରସବ ବେଳେ ଆପଣଙ୍କୁ 
ସାହାଯ୍ୟ କରିବେ ଏବେଠାରୁ ତାର ବ୍ଯବସ୍ଥା କରନ୍ତୁ । 
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ରର୍ଭାକରା = ସାପରାହିକ ସୂଚନା 


ପ୍ରସବ ସମୟରେ ଶ୍ବାସକ୍ରିୟାର ଅଭ୍ଯାସ 


ଜରାୟୁ ସକୁଞ୍ଚନ ବେଳେ ନିୟନ୍ତିତ ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟା ସାହାଯ୍ୟରେ, 
ଆପଣଙ୍କ ଶରୀରର ମାଂସପେଶୀ ଶିଥୂଳ ରହିପାରେ ଏବଂ ମନ 
ଯନ୍ତ୍ରଣାଠାରୁ ବିକର୍ଷିତ ରହେ । ଆପଣ ଯଦି ପ୍ରାକ୍ସ-ପ୍ରସବ ପରାମର୍ଶ 
ପାଇଁ ଉପଯୁକ୍ତ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ପାଖକୁ ଯାଆନ୍ତି, ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟା ଜନିତ 
ବ୍ୟାୟାମ ବିଷୟରେ ଜାଣିପାରିବେ । ଘରେ ଥିବା କୌଣସି ନିର୍ବିଷ୍ଠ 
ବସ୍ତୁ ଉପରେ ଦୃଷ୍ଟିରଖବ ଆପଣ ମନକୁ ସ୍ଥିର ଓ ଦୃଢ଼ ରଖୁପାରିବେ । 

ବିଭିନ୍ନ ହସ୍‌ପିଟାଲ୍‌ / ଡ଼ାକ୍ତର ନର୍ସଙ୍କ ପାଖରୁ ପରାମର୍ଶ ଗ୍ରହଣ 
କଲେ ତହିଁରେ ତାରତମ୍ୟ ରହିପାରେ । ଫଳରେ ଆପଣ କେଉଁଟି 
ଗ୍ରହଣ କରିବେ ଭ୍ରମରେ ପଡ଼ିପାରନ୍ତି । ତେଣୁ ଯେଉଁ ନର୍ସ ପାଖରେ 


ପ୍ରସବ କରାଇବେ ତାଙ୍କ ଉପରେ ଭରସା ରଖନ୍ତୁ । ପ୍ରସବ 
ସମୟରେ ଠିକ୍‌ ଯେପରି ଶ୍ନାସକ୍ରିୟା କରିବେ ସେ ସୂଚନା ଦେବେ । 
ବିଶେଷ କରି ବାହାରକୁ ଛାଡ଼ୁଥୁବା ନିଃଶ୍ବାସ ଉପରେ ଅଧବକ 
ମନୋନିବେଶ କରନ୍ତୁ । ଗ୍ରହଣ କରୁଥ୍‌ବା ପ୍ରଶ୍ମାସ ଆପେ ଭିତରକୁ 
ଆସିଥାଏ । କେବେ ହେଲେ ପ୍ରଶ୍ନାସ ଧରି ରଖନ୍ତୁ ନାହିଁ। 


ଝିଥନଟା ଅତ ପାଇଁ 
ag/e-No sosg I 


ସଚ ଟଜନା କିଞୟ ଥାଇ | 
ଜାନ-୩୬ ଜେଖଛ / 


ସବୁବେଳେ ନାକବାଟେ ପ୍ରଶ୍ମାସ ଗ୍ରହଣ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ପାଟି 
ବାଟେ ନିଶ୍ଵାସ ଛାଡ଼ନ୍ତୁ । ଚିତ୍ଵ ହୋଇ ଶୋଇବାରେ କଷ୍ଟ 
ହେଉଥୂଲେ ସାମାନ୍ୟ ଉଠି ଗୋଡ଼ ଲମ୍ବାଇ ପିଠିରେ ତଜିଆ 
ଦେଇ ଆଉଜି ବସନ୍ତୁ 


ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟା କୌଶଳ : 


ନାକବାଟେ ଗଭୀରଭାବେ ଟାଣି ପ୍ରଶ୍ନାସ 
ନିଅନ୍ତୁ । ଆପଣଙ୍କ ପଞ୍ଜରାର ତଳଯାଏଁ 
ଯେପରି ପବନ ଯାଏ - ଲକ୍ଷ୍ୟ ରଖନ୍ତୁ । 
ଠିକ୍‌ ଭାବେ ପ୍ରଶ୍ନାସ ନେଲେ ଆପଣଙ୍କ ଛାତି 
ଅଛ ଫୁଲିବ | କିରୁ ଆପଣଙ୍କ ପେଟ ଠେଲି 
ହୋଇ ବାହାରକୁ ବାହାରିବ | ଗୋଟିଏ ହାତ 
ଛାତି ଉପରେ ଏବଂ ଅନ୍ୟ ହାତ ପେଟ 
ଉପରେ ରଖ୍ଲେ ଆପଣ ତାହା 
ଜାଣିପାରିବେ । 


ପାଟିବାଟେ ନିଃଶ୍ବାସ ଛାଡ଼ିଲା ବେଳେ 
କାନ୍ଧକୁ ତଳକୁ ଝୁଲାଇ ଦୁଇ ହାତର ମୁଠା 
ଖୋଲି ଶରୀରକୁ ଢ଼ିଲା ରଖନ୍ତୁ । ଏହା 
କଲାବେଳେ ମାନସିକ ଉତ୍ତେଜନା ହାସ 
ପାଏ । ପ୍ରତ୍ୟେକ ଥର ଜରାୟୁର ସକୁଞ୍ଚନ 
ପରେ ଏକ ଗଭାର ଦୀର୍ଘଶ୍ବାସ ଛାଡ଼ରୁ 


ଆପଣଙ୍କର ଏହି ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟା ବ୍ୟାୟାମ 
ବେଳେ ଧଇଁସଇଁ ଲାଗୁଥିଲେ, ଜଣାପଡ଼ିବ 


ଯେ, ଆପଣଙ୍କର ଶ୍ବାସନ୍ତିୟ। ବେଗ 
ଆବଶ୍ୟକତାଠାରୁ ଅଧୁକ ଅଛି । ତେଣୁ 
ନିଃଶ୍ବାସ ଏବଂ ପ୍ରଷ୍ମାସର ବେଗହାର ହାସ 
କରାନ୍ତୁ 


ନିଶ୍ଵାସ ଛାଡ଼ିବା ପ୍ରକ୍ରିୟା ଉପରେ 


ଅଧ୍କ ଗୁରୁତ୍ଵ ଦିଅନୁ । ଓଠକୁ କୁୱତ କରି 
ପାଟି ବାଟେ ନିଃଶ୍ବାସ ଛାଡ଼ନ୍ତୁ | 


୭୧ 
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ରରଭାବସ୍ଥା : ସାପରାଳିକ ସୂଚନା 


Se Si 
ଦନଲପ : ସପ୍ତାହ -୩୫ ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବବିଷ୍ଣ ଶିଶୁ 
aa ଆନି ଆପଣ : ଏକ ସ୍ଥାନରେ ଜିମ୍ବା ଏକ ମୁଦ୍ରାରେ ଦୀର୍ଘ ସମୟ 
ବସିରହନ୍ତୁ ନାହିଁ କିମ୍ଭା ଠିଆହୋଇ ରହନ୍ତୁ ନାହିଁ । ଫଳରେ ଆପଣଙ୍କ 

ସୋମ ପାଦ ଓ ବଳାଗଣ୍ତି ଫୁ ଲିପାରେ । ଶରୀର ଧୀରେ ଅଚଳ 
ହୋଇପାରେ | ଦିନ ଓ ରାତିରେ ଯଥେଷ୍ଟ ବିଶ୍ରାମ କରନ୍ତୁ | 
ଶିଶୁ : ଆପଣଙ୍କ ଶିଶୁର ଚର୍ମ ଆଉ ଲୋଚା କୋଚା ବା କୁଞ୍ଚତ 

ମଙ୍ଗଳ ୮ | ଦିଶୁନାହିଁ। ଧୀରେ ସେ ସୁଢ଼ଳ ଦିଶିବା ଆରମ୍ଭ କରିଛି । ଆଜିଠାରୁ 
ପ୍ରସବ ହେବା ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ତାର ଶରୀରର ବିଭିନ୍ନ ଅଂଶରେ (ବିଶେଷ 
କରି କାନ୍ଧରେ) ଯଥେଷ୍ଟ ଚର୍ବି ଜମାହେବ । 

ବୁଧ 

ଗୁରୁ 

ଶୁକ୍ର 

ଶନି 


6/୩ ମଥ/ରେ ଜେଣ ଚଳିବାକୁ 
9A CeIn / PI CO 
ଆ/ଦର ନଃ ମୁନିଜ ଏବେ ଆ/ୁଠି 
ଟିପ ଅ9୭/ଣ ୟ/ଏ ଜିନି 


ନୋଟ୍‌ : 
ଭୁଲନ୍ତୁ ନାହିଁ ଆପଣ ଯଦି ଶିଶୁକୁ ସ୍ତନ୍ୟପାନ କରାଇବେ 
(ନିଶ୍ଚିତ କରାଇବା ଉଚିତ) ତେବେ ଅନ୍ତତଃ ତିନିଟି ନର୍ସିଂ ବ୍ରା 
୭୨ ଛିକ୍ଷି ଖନନ ॥ 
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୭ରାବସା - କାପାତିତ ରୂଚନା 


ବ୍ଯଥା ଉପଶମ 


ପ୍ରସବ କ୍ରିୟା ସାଧାରଣତଃ ବ୍ୟଥାଦାୟକ । ତେଣୁ ସେତେବେଳେ 
କେଉଁ ପ୍ରକାର ବ୍ୟଥାନାଶକ ବ୍ୟବହୃତ ହୁଏ, ସେକଥା ଜାଣିଥୁବା 
ଭଲ । ଉନ୍ନତ ଦେଶମାନଙ୍କରେ ମହିଳାମାନଙ୍କୁ ସେ ବିଷୟ ପୂର୍ବରୁ 
ଜଣାଇ ଦିଆଯାଏ । ଆମ ଦେଶରେ ସାଧାରଣତଃ ତାହା ଗର୍ଭବତୀ 
ମହିଳା ସହିତ ଡ଼ାକ୍ତର /ନର୍ସ ଆଲୋଚନା କରନ୍ତି ନାହିଁ । ତେବେ 
ଏସବୁ ବିଷୟରେ ଶେଷ ନିର୍ଣ୍ଣୟ ସବୁବେଳେ ଡ଼ାକ୍ତରଙ୍କ ଉପରେ 


ସ୍ଵାଭାବିକ ପଦ୍ଧତିରେ ସନ୍ତାନ ପ୍ରସବ କରିବା ପାଇଁ ଗଇଁବତୀ 
ମହିଳା ଜାଗ୍ରତ ଥାଇ ନିଜ ପ୍ରଚେଷ୍ଟାରେ ଜରାୟୁର ସକୁଞ୍ଚନକୁ 
ସହ୍ୟ କରି ଶିଶୁକୁ ବାହାର କରାଇବା ଆବଶ୍ୟକତା ଥାଏ । 
ତେବେ ସନ୍ତାନର ମୁଣ୍ଡ ବାହାରକୁ ଆସିଲାବେଳେ ଏକ ଛୋଟ 
ଅପରେସନ (ପ୍ରଥମ ଗଭ ହୋଇଥ୍ଲେ ) ଏପିସିଓଟୋମୀ 
କରାଯାଇପାରେ । ଫଳରେ ପ୍ରସବଦ୍ଧାର ଅଯଥା ବିଦୀର୍ଣ୍ଣ ହେବାରୁ 
ପ୍ରତିରୋଧ କରିହୁଏ । ଚିମୁଟା ସାହାଯ୍ୟରେ ମଧ୍ଯ ଶିଶୁକୁ ଟାଣିବା 
ଆବଶ୍ୟକ ହେଲେ ଏହି ଏପିସିଓଟୋମୀ ଅପରେସନ୍‌ 
କରାଯାଇଥାଏ | ଏହା ପାଇଁ ପ୍ରସବ ଦ୍ବାରରେ ସାମାନ୍ୟ 
ଜାଇଲୋକେନ୍‌ ରଂଜେକ୍ସସନ୍‌ (ସ୍ଥାନୀୟ ନିଶ୍ଚେତକ) ଦେଲେ 
ବ୍ୟଥା ହୁଏନାହିଁ। 


ନିର୍ଭରଶୀଳ ହୋଇଥାଏ । ଆପଣ ଓ ଡ଼ାକ୍ତର ପୂର୍ବରୁ ଯେତେ 
ଯାହା ଚିନ୍ତା କରିଥଲେ ହେଁ ପ୍ରସବ ତା” ଠାରୁ ଭିନ୍ନ ହୋଇପାରେ । 
ତେଣୁ ପ୍ରସବ ପୂର୍ବରୁ ଏକ ଖୋଲାମନ ନେଇ ସେ ସମୟର 
ସମ୍ମୁଖୀନ ହେବା ଉଚିତ । 


ସଚ ସମଯ ଶ/ତକ଼ିଯା ସାନ ଥୁସଚ ଅଛି 
ଯାଇଁ @g/e-୩୪ ଜେ / egir-yo Coss / 


ଏପିଦୁରାଲ୍୍‌ ନିଶ୍ଚେତକ : କେତେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ମେରୁଦଣ୍ଡର 
ଦୁଇହାଡ଼ ମଝିରେ ଏକ ନିଶ୍ଚେତକ ଇଂଜେକ୍ରସନ୍ନ ଦେଇ ନାଭୀଠାରୁ 
ସମସ୍ତ ତଳ ଅଂଶକୁ ନିଶ୍ଚେତନ କରା ଯାଇଥାଏ । ଏହା ଫଳରେ 
ପ୍ରସବ କ୍ରିୟା ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ବ୍ୟଥା ରହିତ ହୁଏ । କିନ୍ତୁ ଏହା ଅଧୂକ 
ସମୟ ଲାଗିପାରେ | ଚିମୁଟା ((୦୮୯୫୦) ସାହାଯ୍ୟରେ ପ୍ରସବ 
କରାଇଲା ବେଳେ ଏହି ନିଶ୍ଚେତକ ବ୍ୟବହାର କରାଯାଇଥାଏ । 

ଏହା ବ୍ୟତୀତ ଅମୁଜାନ ଏବଂ ନାଇଟ୍ରସ୍‌ ଅକ୍ରସାଇଡ ଗ୍ୟାସ୍‌ର 
ମିଶ୍ରଣକୁ ପ୍ରଷ୍ମାସରେ ମୁଖା ସାହାଯ୍ୟରେ ଗ୍ରହଣ କଲେ ପ୍ରସବ ବେଦନା 
ଲାଘବ ହୋଇଥାଏ । (କେବଳ ଡ଼ାକ୍ତରଖାନାରେ ଏହା 
କରାଯାଇଥାଏ ।) 

କେତେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଟ୍ରାନ୍‌ ସ୍‌କୁ ଟାନି ଅସ୍‌ ନହା 
ଷ୍ପିମୁଲେସନ୍ନ ଆକୁୟୁପଂକ୍ୂତର, ସଳ୍ମୋହନ ଆଳି ଦ୍ଵାରା ମଧ୍ଯ 
ବ୍ୟଥା ଉପଶମ କରାଯାଇଥାଏ । 
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ଦିନଲିପି : ସପ୍ତାହ -୩୬ ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବର୍ଝିଷ୍ଠ ଶିଶୁ 


ଆପଣ : ଆପଣଙ୍କ ଜରାୟୁର ଉପରିଭାଗ ଉରାସ୍ଥିର ତଳଯାଏଁ 


Ag e/a 6! SE i 

ଆସିଯାଇଛି । ଫଳରେ ଆପଣଙ୍କ ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟା କେତେକ ମାତ୍ରାରେ 

ରାମ ବ୍ୟାହତ ହେଉଛି । ତଳ ପଞ୍ଜରା ହାତଗୁଡ଼କରେ ବ୍ୟଥା ମଧ୍ଯ ଅନୁଭୂତ 
ହେଉଛି । 

ଆପଣଙ୍କର ପ୍ରଥମ ଗର୍ଭ । ଆସନ୍ତା ସପ୍ତାହ ମାନଙ୍କରେ 

ମଙ୍ଗଳ ଆପଣଙ୍କୁ ଏକ ଅଦଭୁତ ତଡ଼ିତଵ ପ୍ରଭାବ ପରି ଅନୁଭୂତ ହେବ | ଶିଶୁର 


ମଥା ଆପଣଙ୍କ ଷ୍ରୋଣୀ ଗହ୍ଧର ମଧ୍ଯରେ ଖସିବା ବା ଆସ୍ଥିତ 
(€ngaged) ହେବାବେଳେ ଏହି ଅନୁଭୂତି ମିଳିଥାଏ । ଏହାର 
ପରବର୍ରୀ ଗର୍ଭମାନଙ୍କରେ ସନ୍ତାନ ପ୍ରସବର କେବଳ ଅବ୍ୟବହିତ 
ଛୁ ଧ | ପୂର୍ବରୁ ଏହା ଅନୁଭବ କରିହୁଏ । 

ଶିଶୁ : ଆପଣଙ୍କ ଶିଶୁର ସମସ୍ତ ଅଙ୍ଗ ପ୍ରତ୍ୟଙ୍ଗ ପରିପକ୍ସ ହୋଇଛି । 
ଏବେ ଯଦି ସନ୍ତାନ ଜନ୍ମ ନିଏ ତାର ବଞ୍ଚବାର ଆଶା ଶତକଡ଼ା ନବେ 


————  । ଭାଗ। 


ଆଥଣଙ୍କ ଫିଣ୍ରଣ ମୁ ଚୋଧନିଏ 
S/S! ରକୁ 


ନୋଟ : 


ଭୁଲନ୍ତୁ ନାହିଁ : ଆପଣଙ୍କ ଆବଶ୍ୟକୀୟ ଆସବାବ ପତ୍ର (ପ୍ରସବ 
ପାଇଁ) ଏବେ ସଜାଡ଼ି ନିଅନ୍ତୁ। 
୭୪ 
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ଆପଣଙ୍କ ପ୍ରସବ ପାଇଁ ଆବଶ୍ୟକୀୟ ବାକ୍ସ ସଜାଡ଼ିବା 


ନିଜର ଏବଂ ଗର୍ଭସ୍ଥ ଶିଶୁର ଅବସ୍ଥା ତଥା ଆପଣଙ୍କ ଡ଼ାକ୍ତରଖାନାର 
ନିୟମ ଆଦି ଦୃଷ୍ଟିରୁ ଆପଣଙ୍କୁ ଡ଼ାକ୍ତରଖାନାରେ ୨ ଦିନରୁ ୧୦ 
ଦିନ ଯାଏଁ ରହିବାକୁ ପଡ଼ିପାରେ । ତଥାପି ଡ଼ାକ୍ତରଖାନାକୁ 
ନ୍ୟୁନତମ ଜିନିଷ ନେଇଯାଆନ୍ତୁ । ପରେ ଆବଶ୍ୟକତା ପଡ଼ିଲେ 
ସ୍ଵାମୀ କିମ୍ବା ଅନ୍ୟ ପରିବାର ବର୍ଗ ଅଧ୍ବକ ଜିନିଷ ନେଇପାରନ୍ତି । 

ଯଦି ବିଶେଷ କରି ଜାଆଁଳା ଛୁଆ ଗର୍ଭରେ ଥାଏ, କିଛି 
ସପ୍ତାହ ପୂର୍ବରୁ ଆପଣଙ୍କ ଜିନିଷ ପତ୍ର ଯୋଗାଡ଼ କରନ୍ତୁ । ଫଳରେ 
ହଠାତ୍ଵ ପ୍ରସବ ବେଦନା ଦେଖାଦେଲେ ଯେପରି ଆପଣ ବିନା 
ଦ୍ଵିଧାରେ ଡ଼ାକ୍ତରଖାନାରେ ଭର୍ଗି ହୋଇପାରିବେ । 


ଆପଣଙ୍କ ସହିତ ସ୍ଵାମୀ ଯଦି ଡ଼ାକ୍ତରଖାନା ଯାଉଥୂ୍‌ବେ 


ତାଙ୍କର ମଧ୍ଯ ଏକ ଛୋଟ ସୁଟ୍‌କେଶ୍‌ରେ ଆବଶ୍ୟକୀୟ ପୋଷାକ 
ଆଦି ନେଇପାରନ୍ତି । ଆପଣଙ୍କ ପାଇଁ ସାମ୍ନାରୁ ବୋତାମ କିମ୍ବା 
ଫିତା ଲାଗୁଥ୍‌ବା ଢ଼ିଲା ପୋଷାକ ହୋଇଥୁବା ଆବଶ୍ଯକ । 
ଶୀତଦିନ ହୋଇଥୂଲେ ଫେରିଲାବେଳକୁ ଘର ଯେପରି ଉଷୁମ 
ରହିଥୂବ ସେ ଦିଗରେ ଦୃଷ୍ଟି ଦେବା ଦରକାର । 


ପଟ ସମୟରେ ଥୁଟୁଞ 
(ଡାଳ ଜହର ପା 
eg/e-N Cosg / 


ଶିଡୁଯ ଥମ ଯୋଷାଜ ପାଇଁ 
g/P- Vag | 


ପ୍ରସବ ବେଳ ପାଇଁ ଆବଶ୍ୟକୀୟ ସାମଗ୍ରୀ : 
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@ ପ୍ରଥମ ଚରଣ ପ୍ରସବ ବେଳେ ଶଳ୍ତି 


ଆପଣଙ୍କୁ ଥଣ୍ଡା ରଖୁବା ପାଇଁ 
@ ଏକ ଫ୍ଲାସ୍କରେ ଆଇସ୍‌ କ୍ୟୁବ୍‌ ଆପଣଙ୍କ 


ପାଇଁ) 


@ ଓଠକୁ ନରମ ଏବଂ ଓଦା ରଖ୍ବା ପାଇଁ 
[ ଲିପ୍‌-ଗାର୍ଡ ଜେଲି 


@ ମିନରାଲ୍‌ ୱାଟର (ପାଣି ବୋତଲ) @ ଏକ ଛୋଟ ବ୍ୟାଗ୍‌ରେ ଦାନ୍ତଘସା ବ୍ରସ୍‌ 


ପେଷ୍ଟ, ଟାଞଜେଲ୍‌୍‌ ଆଦି ସରଞ୍ଜାମ 
ପାନିଆ/ବ୍ସ ଏବଂ ରବର ବ୍ୟାଣ୍ଡ ମୁଣ୍ଡ 


ଅଣ୍ଟା ବଥାରେ ପ୍ୟାକ୍ର ଦେବାପାଇଁ ଜିମ୍ଭା କୁଷ୍ଠାର ବାନ୍ଧିବା ପାଇଁ 
ପାଟିକୁ ଧୋଇବା ପାଇଁ @ ଆରନା : ଯଦି ଶିଶୂଚନ୍ନ ହେବ! 
@ ଗରମ ମୋଜା (ପାଦକୁ ଗରମ ରଖୁବା ଦେଖୁବାକୁ ଚାହାନ୍ତି 


ବାଦାମ, କିସ୍ମିସ୍‌ ଚକୋଲେଟ୍‌ ଦୀର୍ଘ 
ସମୟ ଆପଣଙ୍କ ସ୍ବାମୀ ଅପେକ୍ଷା 
କଲାବେଳେ ଖାଇବା ପାଇଁ 


ଦେବାପାଇଁ ଗଲୁ କୋଜ୍‌ ପାରଡ଼ର 
ଯଦି ଅନୁମତି ଆଏ ତେବେ ରେଡ଼ିଓ / 
ଟେପ୍ରେକଡ଼ର ଜିମ୍ବା ପୋଟେବଲ୍ଲ 
ଟିଭି. 

ଫଟୋ ଉଠାଇବା କ୍ୟାମେରା (ଯଦି 
ପ୍ରସବ ବେଳେ ଫଟୋ ଉଠାରବାକୁ 
ଚାହାନ୍ତି ।) 

ସାମ୍ପାରୁ ଖୋଲୁଥୁବା ଢ଼ିଲା ପୋଷାକ 
ନଂ ବ୍ରା 

ମୋବାଇଲ୍‌ ପୋନ୍ସ 


Co — 
ପ୍ରସବ ପରେ : 


@ ଦୁଇଟି ସାମ୍ବାରୁ ଖୋଲୁ ଥବା 
ରାତ୍ରିଜାଳୀନ ପୋଷାକ 

@ ଚପଲ୍‌ /ସପର୍‌ /ଗାଉନ୍‌ 

@ ସାନିଟାରୀ ଟାଞଜେଲ (ମାଟରୁନିଟି) 


ଆଇସେଡ଼୍‌ ଓ ଇଅର୍‌ ପ୍ଲଗ୍‌ ଆପଣଙ୍କ 
ନିଦ୍ରାରେ ବ୍ୟାହଚ ନ ହେବା ପାଇଁ 
ସାବୁନ୍ନ ସାମ୍ପଟ ପାଉଡ଼ର, ଫେସ କ୍ରିମ, 
ମେକୃଅପ୍‌ ସାମଗ୍ରୀ 


¬ 


ଦୁଇଟି ଅତିରିକ୍ତ ନର୍ସିଂ ବ୍ରା ଏବଂ 
ବ୍ରେଷ୍ଟ-ପ୍ୟାଡଵ 

ଆପଣ ଏବଂ ଆପଣଙ୍କ ଅତିଥୂ ମାନଙ୍କ 
ପାଇଁ ଥଣ୍ଡା ମୃଦୁ ପାନୀୟ 


@ ନାପି ଏବଂ ଶିଶୁର କନା ଓ ପୋଷାକ । 


୭୫ 
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ରକବା : କାସପ୍ରାଜିଳ ସୂଚନା 


ନଲିପି : ସପ୍ତାହ -୩୭ ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବର୍ବିଷ୍ ଶିଶୁ 
$ ଆପଣ : ଆଜିଠାରୁ ସପ୍ତାହ-୪୨ ମଧ୍ଯରେ ଯେକୌଣସି ବିନ 
Ae tial ଯେ କୌଣସି ସମୟରେ ଆପଣଙ୍କ ଶିଶୁ ଜନ୍ମ ନେଇପାରେ । 
ସୋମ ଯଦି ଚାଆଁଳା ଶିଶୁ ଗର୍ଭରେ ଥାଏ ତେବେ ହାରାହାରି ଏହି 


ସମୟରେ ପ୍ରସବ ହୋଇଥାଏ । ତେଣୁ ଯଦି ଏ ଯାଏଁ ପ୍ରସ୍ତୁତ ହୋଇ 
ନାହାନ୍ତି ତେବେ ଏବେ ହୁଅନ୍ତୁ । ତା ଛଡ଼ା ଦ୍ବିତୀୟ ତୃତୀୟ ବା 
ଚତୁର୍ଥ ଗର୍ଭ ହୋଇଥୁଲେ ସେହି ଶିଶୁ ମଧ୍ଯ ପ୍ରାୟତଃ ଶୀଘ୍ର ପ୍ରସବ 
ମଙ୍ଗଳ ହୋଇଥାନ୍ତି । 


@ ଆପଣ ଯଦି ଏକ ପରିବାରରେ ରହୁଛନି ଏବଂ କର୍ମଜୀବୀ ମହିଳା 
ତେବେ ଆପଣଙ୍କ ଅନୁପସ୍ଥିତିରେ କିଏ ଏବଂ କିପରି ଶିଶୁର ଯନ 
ନେବେ ତାହା ନିଷ୍ପରି କରନ୍ତୁ । 

ବୁଧ @ ଆପଣଙ୍କ ସ୍ଵାମୀ କେତେବେଳେ କେଉଁଠାରେ ରହୁଛନ୍ତି ତାର 
ନିଶ୍ଚିତ ସୂଚନା ଆପଣଙ୍କ ନିକଟରେ ରହିବା ଜରୁରୀ | ତାଙ୍କର 
ସମସ୍ତ ଟେଲିଫୋନ୍‌ ନମ୍ବର ଟିପିରଖନ୍ତୁ | 

_  ______  _ | ୫ ଯଦିଆପଣଙ୍କ କାର୍‌ରେ ଡ଼ାଭ୍ତରଖାନା/ନର୍ସିଂହୋମ ଯିବାର ଥାଏ, 

ଗୁରୁ କାର୍ଵରେ ପେଟ୍ରୋଲ ଭର୍ରିକରି ପଛ ସିଟ୍‌ରେ ଏକ କମ୍ବଳ ରଖ୍‌ 
ପ୍ରସ୍ତୁତ ରହନ୍ତୁ । ଟାଵ୍ି/ ଆମ୍ଭୁଲାନଵସ ଆଦିରେ ଯିବାର ଥଲେ 
ସେମାନଙ୍କ ଟେଲିଫୋନ୍ସ ନମ୍ବର ଆଗରୁ ଟିପିରଖନ୍ତୁ | 

୭ ଶିଶୁପାଇଁ ଉରିଷ୍ଠ ଜୋଠରୀ ଏବଂ ଖଟ/ ଦୋଳି ଆଦି ବନ୍ଦୋବସ୍ତ 


ଶୁକ୍ର କରି ରଖନ୍ତୁ । 
ଗୁରୁତ୍ଵପୂର୍ଣ୍ଣ ଟେଲି ଫୋନ୍‌ ନମ୍ବର 
ଶନି ଆପଣଙ୍କ ସ୍ବାମୀଙ୍କ ଅଫିସ୍‌: ସ୍ଵାମୀଙ୍କ ବାପା/ମା: 


ସ୍ଵାମୀଙ୍କ ମୋବାଇଲ୍‌ : ସ୍ଥାନୀୟ ଆମ୍ଭୁଲଲାନ୍‌ ସଃ 
ପଡ଼ୋଶୀଙ୍କ ଟେଲିଫୋନ୍‌: ଟାକୁ: 
ଡ଼ାଭର /ନ ସ'/ନର୍ସିଂହେ।ମ୍‌ଃ ଆପଣଙ୍କ ବାପାମା: 


ଭୁଲନ୍ତୁ ନାହିଁ : ଆପଣ ବିଶେଷ ଚିଚ୍ତିତ/ବ୍ୟସ୍ତ ହେଲେ ବରଂ 
ଡ଼ାକ୍ତରଙ୍କୁ /ଡ଼ାଭ୍ତରଖାନାକୁ ଜଣାନ୍ତୁ । ନିରାପଦରେ ରହିବା ଭଲ । 


୭D 
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ପ୍ରସବ ବେଦନା ପ୍ରାରମ୍ଭ 


ଯେତେବେଳେ ପ୍ରସବ ବେଦନ। ଆରମ୍ଭ ହେବ ଆପଣ 
ଜାଣିପାରି ବେ । ଶୋଇଥ୍‌୍ବ। ଅବସ୍ଥାରେ ବ। ଆପଣଙ୍କ 
ଅଗୋଚରରେ ପ୍ରସବ ହେବା ଅସମ୍ଭବ । ତେଣୁ କେବେ ପ୍ରସବ 
ହେବ ସେ କଥା ଚିନ୍ତା କରି ବିବ୍ରତ ହେବା ଆଦୌ ଉଚିତଵ ନୁହେଁ । 
ବରଂ ପୂର୍ବରୁ ଉପଯୁକ୍ତ ବିଶ୍ରାମ କରି ସେହି ସମୟ ପାଇଁ ଶକ୍ତି 
ସଂଚୟ କରନ୍ତୁ । ଆପଣ ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ସୁସ୍ଥଥଲେ ପ୍ରସବ ସହଜରେ 
ଏବଂ ସୁବିଧାରେ ହୋଇଥାଏ । ପ୍ରସବ ବେଳେ ଦେଖାଦେଉଥବା 


ଲକ୍ଷଣ ଏବଂ ଚିହୁଗୁଡ଼ିକ ନିମ୍ବରେ ବର୍ଣ୍ଣିତ ହୋଇଛି । ଯଦି ନିମ୍ନଲିଖଲତ 


ତିନିଟି ଲକ୍ଷଣମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ କେଉଁଟି ଆପଣ ଦେଖନ୍ତି ବା ଅନୁଭବ 
କରନ୍ତି, ଆପଣଙ୍କ ଡ଼ାକ୍ତରକଙୁ ବା ହସ୍‌ପିଟାଲ୍‌ କୁ ଜଣାନ୍ତୁ । ଯଦି 
ଏହା ପ୍ରକୃତରେ ପ୍ରସବ ବେଦନା ହୋଇନଥାଏ, ତେବେ ବି ଆପଣ 
ସେଥପାଇଁ ଚିନ୍ତା ନ କରି ଡ଼ାକ୍ତରଙ୍କୁ ଖବର ଦେବା ଅସମୀଚୀନ 
ନୁହେଁ । ଅଳ୍ପ ଅପ କିଛି ଖାଉଥାଆନ୍ତୁ । ଆପଣଙ୍କ ରକ୍ତରେ ଶର୍କରାଭାଗ 
ଉପଯୁକ୍ତ ସ୍ତରରେ ରହିଥୂଲେ ଭଲ | [ ଆ/୨0ଙ ସାଥିରେ ଅକାପାଛ 
ଆନଣୟଜାୟ ଫସି ପାଇଁ 
ag/e-n୬ Vag | 


୧.ସଂକୁଚନ (Contractions) 
ଆପଣଙ୍କ ଜରାୟୁର ମାଂସପେଶୀ ଧୀରେ ଦୃଢ଼ 
ହୋଇ ହାତ ମୁଠା ମୁଠା ହେଲାପରି ସଂକୁଚିତ 
ହେବ । ଏହା ପ୍ରସବ ଜନିତ ସକୁଞ୍ଚନ । ପୂର୍ବରୁ 
ଯେଉଁ ବ୍ରାକ୍ସଟନ୍‌ -ହିକ୍ସ୍‌ ସକୁଞ୍ଚନ ଆପଣ 
ଅନୁଭବ କରୁଥିଲେ ତା ଅପେକ୍ଷା ପ୍ରସବ 
ସମୟ ସକୁଞ୍ଚନ ଯଥେଷ୍ଟ ଅଧଵକ ଦୃଢ଼ ଏବଂ 
ସ୍ପଷ୍ଟ ହୋଇଥାଏ । 

ଆପଣଙ୍କ ସକୁଞ୍ଚନମାନଙ୍କ ମଧ୍ୟରେ 
ବ୍ୟବଧାନର ସମୟକୁ ଲକ୍ଷ୍ୟ କରନ୍ତୁ । ଯଦି 
ଦୃଇଟି ସକୁଞ୍ଚନ ମଧ୍ୟରେ ଦଶ ମିନିଟ୍‌ ବା ତା 
ଠାରୁ କମ୍‌ ବ୍ୟବଧାନ ରହେ, ତେବେ 
ଡ଼ାକ୍ତରଖାନାକୁ ତୁରନ୍ତ ଯିବାର ବନ୍ଦୋବସ୍ତ 


କରିବା ଆବଶ୍ୟକ । 
ଦ୍ବିତୀୟ ବା ତୃତୀୟ ପ୍ରସବ ହୋଇଥ୍‌ଲେ, 

ସକୁଞ୍ଚନର ତୀବ୍ରତା ଅପେକ୍ଷାକୃତ ଧୀର ଏବଂ 
ଶାନ୍ତ ରହେ । ପ୍ରସବ ଆସନ୍ନ ହେବା ଯାଏଁ 
ସକୁଞ୍ଚନର ବେଗ ବୃଦ୍ଧି ହୋଇନଥାଏ । 

୨. ପ୍ରଦର୍ଶନ (show) : ବରାୟୁ ଗ୍ରୀବାରେ 

ରକ୍ତ ମିଶ୍ରିତ ଲାଳ ଅଂଶ ପଦାର୍ଥ ପ୍ରସବ 
ଦ୍ବାରରେ ଦେଖାଦିଏ । ଏହାକୁ ସୋ” ବା 
ପ୍ରଦର୍ଶନ କୁହାଯାଏ । ଏପରି ଲକ୍ଷଣ ଦେଖୁବା 
ପରେ ସଂଗେ ସଂଗେ ଡ଼ାଭ୍ତରଖାନାକୁ ଜଣାଇ 
ଦିଅନ୍ତୁ । ତା' ପରେ ଆପଣ କଣ କରିବା 
ଦରକାର ସେମାନେ କହିବେ । 


୩.ପାଣି ଥଳୀର ପରଦ। ଫାଟିବା 
କିମ୍ବା ଲିକ୍‌ ହେବା : 

ଆପଣଙ୍କ ଶିଶୁ ଜରାୟୁ ମଧ୍ୟରେ ଏକ 
ଆମ୍ନିଅନ୍‌ ତରଳ ପଦାର୍ଥ ( ପାଣି ପରି ସଚ) 
ଥଳୀ ଭିତରେ ଥାଏ । ଏହି ଥଳୀର ପରଦା 
ପ୍ରସବ ପୂର୍ବରୁ ଫାଟିଥାଏ । ବେଳେବେଳେ 
ପ୍ରସବର ଅନେଜ ପୂର୍ବରୁ ଏହା ପାଟିଗଲେ 
ଉଷୁମ ପାଣି ପ୍ରସବ ଦ୍ଵାର ପାଖେ ବାହାରେ । 
ଏହା ସହିତ କିଛି ରକ୍ତ ମଧ୍ୟ ଆସିପାରେ । 
ବେଳେବେଳେ ଛୋଟ କଣାଟିଏ ହୋଇଥୂଲେ 
ପାଣି ଟୋପେ ଟୋପେ ଆସିପାରେ । ଯାହାବି 
ହେଉ, ଏ' ପ୍ରକାରର ଯେ କୌଣସି ଅବସ୍ଥାରେ 


ଡ଼ାକ୍ତରଖାନାକୁ ଜଣାନ୍ତୁ, ଯଦି .... 


@ ଆପଣଙ୍କର ଅଳୀ ଫାଟି ପାଣି 
ବାହାରୁଥାଏ 


@ ଯଦି ରଢ୍ତସ୍ବାବ ହେଉଥାଏ । ରଲ୍ପସ୍ରାବ 
ହେଲେ ଆମ୍ବୁଲାନ୍ସ ଆସିବାଯାଏଁ, 
ଗୋଡ଼ଟେଜି ବିଶ୍ରାମ କରନ୍ତୁ । 

୭ ଯଦି ଆପଣଙ୍କର ସକୁଞ୍ଚନ ୧୦ ମିନିଟ୍‌ 
ମଧ୍ଯରେ ହେଉଥାଏ କିମ୍ବା ଅତି ତୀନ୍ତ 

Nl ଯନ୍ତ୍ରଣା ହେଉଥାଏ | 


ଡ଼ାକ୍ତରଖାନାକୁ ଅବିଳମ୍ବେ ଖବର ଦିଅନ୍ତୁ 


Zoi geାଥର OG (¢) 
ଛରା/ୟୁ 9ୁ/ବ/ କେନାନ୍ଧ ନ (9) 
ମଯୂଜ ଜର୍ଜ ରମୁଥ/ଏ/ ଥୁସବ 
ସମୟରେ ଜର/ୟୁ 9ୁ/ଚ/ gୁସାଇଜଁତ | 
ହେଚ/କୁ ଆଣ କଲେ ଏହି ଠି 
ବଚ/ହ/ରକୁ ଖଏିଯ/ଏ / ସାମାନ 
aordgo golf! (sem) 
କ/ନ/ରଚୁ ଅ/ଡିଲେ ଚାକୁ “ସୋ 
pola/v / ଏe/qୁ/ର/ ନିିଚଲ/ବେ 
ଥରସଚ ଥାନ 6eIଛି 66 ଛଣା 
Ie ୁଟ/ ସାମାନ gସ/ଣିଟ ନେଲେ 
‘6a/’ Clea / 


୭୭ 
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ମଟ୍ଗଳ 


ବୁଧ 


| ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବର୍ବିଷ୍ଣ ଶିଶୁ 


ଆପଣ : ଏବେ ଆପଣଙ୍କୁ ଅଧକ ଭାରୀ ଲାଗୁଛି । ବେଳେବେଳେ 
ଅଧୈର୍ଯ୍ୟ ବି ଲାଗୁଆାଇପାରେ । ଯଦି ଜଙ୍ଘ କିମ୍ବା ଦୁଇ ଗୋଡ଼ରେ 
ବିଜୁଳି ମାଇଲା ପରି ଅନୁଭବ କରନ୍ତି ତେବେ ଡ଼ରନ୍ତୁ ନାହିଁ । ଏପରି 
ଅନୁଭୂତିର ଅର୍ଥ ସନ୍ତାନ ଆପଣଙ୍କ ଶ୍ରୋଣୀ ଅଞ୍ଚଳରେ ତାର ମଥା 
ଆସ୍ଥିତି କରିଛି । କିମ୍ବା ତାର ମଥାର ଚାପରେ ଶ୍ରୋଣୀ ଗହ୍ଧର ସ୍ଥିତ 
କୌଣସି ସ୍ମାୟୁ ସଂଚାପିତ ହୋଇଛି । ଏହା ଆପେ ଦୂର ହେବ । 


ଶିଶୁ : ପୂର୍ବରୁ ଶିଶୁ ଦେହରେ ଯେଉଁ ପତଳା ଲୋମ ଉଠିଥିଲା ତାହା 
ପ୍ରାୟ ଅନ୍ତର୍ଧାନ ହୋଇଯାଇଛି । ତହିଁରୁ ଅଛ କିଛି ଏବେ ବି କାନ୍ଧ 
ଏବଂ ସନ୍ଧି ଅଞ୍ଚଳମାନଙ୍କରେ ଆଇପାରେ | 


ଆପଣଙ୍କ ଶିଶୁ ଜୈନିଜ ଥୟ ୨୮ କାମ 
£/ଏ ଓଳନ6ରେ କଢୁଥାଏ / 
ନିଛି ଏବେଠାରୁ ଚାଉଁ ଓଳନ 


ନୋଟ୍‌ : 


ga ଯର ରହେ / 


ଭୁଲନ୍ତୁ ନାହିଁ : ଏହି ଲେଖାଗୁଡ଼ିକ ପଡ଼ିଲା ବେଳେ ଆପଣଙ୍କ 
ସ୍ଵାମୀଙ୍କ ସହିତ ସାଙ୍ଗହୋଇ ପଢ଼ନ୍ତୁ । 
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ପ୍ରସବ ସମୟରେ ସ୍ଵାମୀ 


ଆପଣ ଦୁଇଜଣଙ୍କ ( ସ୍ବାମୀ ଓ ସ୍ତ୍ରୀ) ପାଇଁ ପ୍ରସବ ଏକ କଷ୍ଟକର 
ଅନୁଭୂତି । ଏହି ସମୟରେ ପୂର୍ବାନୁମାନ କରିବା ଏକ କଠିନ ବ୍ୟାପାର । 
ପ୍ରସବର ଯନ୍ତ୍ରଣା ପାଉଥିଲା ବେଳେ ଆପଣ ନିଜର ଜୀବନସାଥୀଙ୍କ 
ପ୍ରତି ନିଜ ଅଜାଣତରେ କଠିନ ଶହ ପ୍ରୟୋଗ କରିଥାଇପାରନ୍ତି । 
ସେ କଣ ସାହାଯ୍ୟ କରିପାରନ୍ତି ପଚାରିଲା ବେଳେ ଆପଣ ହୁଏତ 


ତାଙ୍କୁ ସେ ସ୍ଥାନ ପରିତ୍ୟାଗ କରିବାକୁ କହି ଥାଇ ପାରନ୍ତି । 
ବେଳେବେଳେ କଷ୍ଟରେ ଆଇ ଆଉ କେବେ ସନ୍ତାନ ଧାରଣ ନ 
କରିବା ପାଇଁ ପ୍ରତିଜ୍ଞା କରିପାରନ୍ତି । ଏହି ସବୁ ଅନିଶ୍ଚିତତାର ମୁକାବିଲା 
କରିବା ପାଇଁ ଆପଣଙ୍କ ସ୍ବାମୀଙ୍କୁ ନିମ୍ନଲିଷଲତ ବାକ୍ୟଗୁଡ଼ିକ ପଡ଼ିବା 
ପାଇଁ କୁହନ୍ତୁ । 

ସ୍ଵାମୀଙ୍କ ପାଇଁ : ଆପଣ ବାପା ହେବେ । ପ୍ରସବ ବେଦନା କିନ୍ତୁ ମା'ହିଁ 
ସହୁଛନ୍ତି । ଆପଣ ନୁହଁନ୍ତି । ତେଣୁ ସ୍ତ୍ରୀ ଏହି ସମୟରେ ଯାହାବି କହୁଛନ୍ତି 
ଆପଣ ଭୁଲ ବୁଝିବେନି । କଷ୍ଠ ହେଉଥ୍‌ବା ବେଳେ ସେ କହୁଛନ୍ତି । ଏହି 
ସମୟରେ ତାଙ୍କୁ ସାହସ ଦିଅନ୍ତୁ । ତାଙ୍କୁ କହନ୍ତୁ ସେ ପ୍ରକୃତରେ ଖୁବ 
ଦାମ୍ଭିକ । ଆପଣଙ୍କ ଉପସ୍ଥିତି ତାଙ୍କୁ ଅନେକ ସାହାଯ୍ୟ କରେ । ତଥାପି 
ଯଦି କେତେବେଳେ ସେ ଆପଣଙ୍କ ଅନୁପସ୍ଥିତି ଚାହାନ୍ତି, ତାଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟି 
ଅନ୍ତରାଳକୁ ଚାଲିଯାଆନ୍ତୁ । ସ୍ତ୍ରୀଙ୍କର ସମସ୍ତ ପ୍ରକାର ଇଚ୍ଛାକୁ ସମ୍ମାନ 
ଦିଅନ୍ତୁ । ନର୍ସ ବା ଡ଼ାକ୍ତରଙ୍କ ପରାମର୍ଶ ଗ୍ରହଣ କରନ୍ତୁ 

ପୁଚୁ 8/ସ/ମାଳ ଛୁ ମଜା ଆପଣ ଟନ 

| oie’ age - 9 ¥ ଏନାନିଚ) ପାଇଁ ଡଡା/ନ- 


6ଡେଇକୁ / 


Lf —— 


୩୬ ଜେଞଛୁ / 


Pn 
ENS; 


| ସ୍ତ୍ରୀଙ୍କୁ ଯେପରି ଉପଯୁକ୍ତ ସାହାରା ମିଳିପାରେ, ସେଥ୍‌ପ୍ରତି 
ଦୃଷ୍ଟି ଦିଅନ୍ତୁ । ଯଦି ତାଙ୍କୁ ଆରାମ ଲାଗୁଥାଏ, ତେବେ 
ତାଙ୍କୁ ଆଉଁସି ଦିଅନ୍ତୁ କିମ୍ବା ପିଠି ଆପୁଡ଼ାନ୍ତୁ । ସ୍ତ୍ରୀ ଯଦି 
ସେପରି ନ ଚାହାନ୍ତି - ମନ ଦୁଃଖ କରନ୍ତୁ ନାହିଁ । 


କେତେକ ଉପଦେଶ : 


@ ଯଦି ଅନ୍ୟ କେହି ସାହାଯ୍ୟକାରୀ 
ନଥଆନ୍ତି ତେବେ ପ୍ରସବ ବ୍ୟଥା ଏବଂ 
ସକୁଞ୍ଚନ ଆରମ୍ଭ ହେବା ପରଠାରୁ 
ଆପଣଙ୍କ ଦୁମିକ। ଆରମ୍ଭ 
ହୋଇଯାଏ । ଡ଼ାକ୍ତରଖାନା ନେବା 
ବାଟରେ ସ୍ତ୍ରୀଙ୍କୁ ଶରୀର ଡ଼ିଲା ରଖୁବା 
ତଥା ଶ୍ଵାସର୍ଚ୍ରିୟାର ବ୍ୟାୟାମ 
ଠିକ୍ଭାବେ କରିବା ପାଇଁ ପରାମର୍ଶ 
ଦିଅନ୍ତୁ 

@ ପ୍ରସବ ଯେ କୌଣସି ପ୍ରକାରେ 
ହୋଇପାରେ | ଚହିଁରେ ନିର୍ବିଷ୍ଠ ଭାବେ 
କେଉଁଟା ଠିକ୍‌ ବା ଦୁଲ୍‌ ନାହିଁ। ତେଣୁ 
ମନକୁ ଖୋଲା ରଖନ୍ତୁ | 


ବେଳେବେଳେ ଆପଣ ନିଜକୁ ବଡ଼ 
ଅସହାୟ କିମ୍ବା ଅଦରକାରୀ ମନେ 
କରିପାରବ୍ତି । କିନ୍ତୁ ପ୍ରକୃତ କଥା ହେଉଛି 
ଆପଣଙ୍କ ଉପସ୍ଥିତି ହିଁ ସ୍ତ୍ରୀ ପାଇଁ ଯଥେଷ୍ଟ 
ଦରକାରୀ । 

ସକୁଞ୍ଚନ ମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯବର୍ରୀ ସମୟରେ 
ସେ ଆପଣଙ୍କର ଉପରେ ଭରାଦେଇ ରହି 
ପାରନ୍ତି । କିମ୍ବା ଆପଣଙ୍କ ସହିତ ପ୍ରସବ 
କକ୍ଷରେ ଚଲାବୁଲା ବି କରିପାରନ୍ତି । ଏହି 
ସମୟରେ ଆପଣ ତାଙ୍କ ସହିତ ମିଶି 
ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟା ବ୍ୟାୟାମ କରିବା ଭଲ । 
ଅନ୍ୟ ସମୟରେ ଆପଣ ଶିଥୁଳ ରହନ୍ତୁ | 
ପ୍ରସବ କକ୍ଷର ଏକ କୋଣରେ ବସି କିଛି 
ପଢ଼ାପଢ଼ି ଜରିପାରନ୍ତି । ନର୍ସ /ମହିଳା 
ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟକର୍ମୀଙ୍କୁ ଆପଣ କ'ଣ କରିବା 


ଆବଶ୍ୟକ ପଚାରିପାରନ୍ତି । 

ପ୍ରସବ ସମୟରେ ଆପଣଙ୍କ ସ୍ତ୍ରୀ ଯଦି 
ଯନ୍ତ୍ରଣା କଥା କହନ୍ତି - ତେବେ କଷ୍ଟ 
ହୁଏ ନାହିଁ ବୋଲି ନ କହି ବରଂ ତାଙ୍କ 
ସହିତ ଏକମତ ହୁ ଅନ୍ତୁ । ତାଙ୍କୁ 
ସାବାସୀ ଦିଅନ୍ତୁ । ସେ ପରିସ୍ଥିତିକୁ 
ଯେପରି ସମ୍ମୁଖୀନ ହେଉନି 
ସେଥୁପାଇଁ ତାଙ୍କୁ ଧନ୍ଯବାଦ 
ଜଣାନ୍ତୁ । 

ସନ୍ତାନ ପ୍ରସବ ସମୟରେ 
ସାଧାରଣତଃ ପୃରୁଷ ଓ ନାରୀ 
ଭାବପ୍ରବଣ ହେବା ସ୍ବାଭାବିକ । 
ଏଥୁରେ ବିଶେଷ ବିଚଳିତ ହୁଅନ୍ତୁ 
ନାହିଁ। 


୭୯ 
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ରଭାବସା : ସାପ୍ତାହିକ ସୂଚନୀ 


ଦିନଲିପି : ସପ୍ତାହ -୩୯ 


ଚାଶ 


ମଙ୍ଗଳ 


ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବର୍ବିଷ୍ଣ ଶିଶୁ 
ଆପଣ : ଆପଣଙ୍କର ଏହା ପ୍ରଥମ ସନ୍ତାନ ହୋଇଥ୍‌ଲେ ଆପଣଙ୍କ 
ଜରାୟୁ ବର୍ଭମାନ ଉରସ୍ଥିଠାରୁ ତିନିଆଙ୍ଗୁଳ ତଳକୁ ଥାଏ । ସପ୍ତାହ 
୩୪ ବେଳେ ମଧ୍ଯ ଠିକ୍‌ ଏହି ଉଚ୍ଚତାରେ ଜରାୟୁ ଆଏ । (ସପ୍ତାହ 
୩୬ ପରଠାରୁ ଶିଶୁର ମୁଣ୍ଡ ଶ୍ରୋଣୀ ମଧ୍ୟରେ ଆସ୍ଥିତ ହେବାୟୋଗୁଁ 
ତା” ପରଠାରୁ ଜରାୟୁର ଉଚ୍ଚତା ହ୍ରାସ ପାଇବା ଆରମ୍ଭ ହୁଏ ।) 

ଏଥର ଆପଣଙ୍କୁ ଖୁବ ଅବଶ ଲାଗୁଥାଇପାରେ । ସବୁବେଳେ 
ଗୋଡ଼କୁ ଟେକି ବସିବାକୁ ଇଛା ହେଉଥାଏ । ଠିକ୍‌ ଅଛି । ତା ହିଁ 
କରନ୍ତୁ । ଆପଣଙ୍କ ପାଇଁ ବିଶ୍ରାମ ଅତି ଆବଶ୍ୟକ । ଆପଣଙ୍କ ସ୍ବାମୀଙ୍କୁ 
ଆପଣଙ୍କ ଶାରୀରିକ ଓ ମାନସିକ ଅବସ୍ଥା ବୁଝାଇ କହର୍ତୁ | 
ଶିଶୁ : ଆପଣଙ୍କ ଶିଶୁର କ୍ଷୁଦ୍ରାନ୍ତ ଏବଂ ବୃହଦାନ୍ତରେ ମେକୋନିଅମ୍‌ 
ନାମକ ପଦାର୍ଥ ଭରି ରହିଛି । ଏହା ଗାଢ଼ ସବୁଜ ରଙ୍ଗର ଏକ ଅଠାଳିଆ 
ପଦାର୍ଥ । ତା'ର ପାକପ୍ରଣାଳୀରୁ ନିର୍ଗତ ରସ, ପୀର, ଦେହରେ 
ହୋଇଥିବା ପତଳା ଲୋମ ଇତ୍ୟାଦିର ସମଷ୍ଟିରେ ମେକୋନିଅମ୍‌ 
ପ୍ରସ୍ତୁତ ହୋଇଛି । ପ୍ରସବ ସମୟରେ ଏବଂ ତା ପରର ଦୁଇଦିନ ଯାଏଁ 
ଶିଶୁର ମଳ ଆକାରରେ ଏହା ବାହାରିଯାଏ । ତେଣୁ ପ୍ରସବ ସମୟରେ 
ଯଦି ଏହା ଦେଖନ୍ତି ତେବେ ଭୟଭୀତ ହୁଅନ୍ତୁ ନାହିଁ । 


ନୋଟ୍‌ : 


ro 


ଭୁଲନ୍ତୁ ନାହିଁ : ବେଳେବେଳେ କାନ୍ଦିବାକୁ ଇଛା ହେଲେ, କାନ୍ଦନ୍ତୁ 
ଚିକ୍ରାର କରି କାନ୍ଦିବାକୁ ଲଡା କରନ୍ତୁ ନାହିଁ । 
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ପ୍ରସବ ସମୟରେ ମୁଦ୍ରା (Position) 


ପ୍ରସବ ସମୟରେ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ମୁଦ୍ରା ରହିଛି । ଆପଣଙ୍କ ପାଇଁ 
କେଉଁଟି ପ୍ରଚୁଜ୍ୟ ତାହା ଆପଣଙ୍କ ପ୍ରବୃରି ଉପରେ ନିର୍ଭରଶୀଳ । 
ତେବେ ଆପଣଙ୍କୁ ମୁଦ୍ରାଟି ଆରାମଦାୟକ ହେବା ଏବଂ ଜ୍ରନ୍ମ 
ନେଉଥ୍‌ବା ଶିଶୁକୁ ଯଥେଷ୍ଟ ସ୍ଥାନ ମିଳୁଥୁବା ଆବଶ୍ୟକ । 

ଏକ ସକ୍ତିୟ ପ୍ରସବ ପ୍ରକ୍ରିୟା ସମୟରେ ଆପଣ ଠିଆ ହୋଇ, 
ବସିରହି, ଆଣ୍ଡେଇ କିମ୍ବା ଚଲାବୁଲା କରିପାରନ୍ତି । କିନ୍ତୁ ଏସବୁ 
ବିଷୟ ଆପଣଙ୍କ ଡ଼ାକ୍ତର ଏବଂ ନର୍ସଙ୍କ ପରାମର୍ଶ ଅନୁସାରେ ପୂର୍ବରୁ 
ସ୍ଥିର ହୋଇଥାଏ । ତେବେ ସକ୍ରିୟ ପ୍ରସବ ପାଇଁ ଆପଣଙ୍କୁ ଭାର 
ସମ୍ଭାଳିବା ପାଇଁ ଜଣେ ବା ଦୁଇଜଣ ସହକାରୀ ଆବଶ୍ୟକ । ତା’ 
ଛଡ଼ା ଏପିଡ଼ୁରାଲ୍‌ ବା ସ୍ପାଇନାଲ୍‌ ନିଶ୍ଭେତନ ପ୍ରୟୋଗ ସକ୍ରିୟ ପ୍ରସବ 
ସକ୍ରିୟ ପ୍ରସବ ପ୍ରକ୍ରିୟାର ଭଲମନ୍ଦ : 
@ ଇଛା ଅନୁଯାୟୀ ମୁଦ୍ଵାରେ ପ୍ରସବ କରିଲେ ଆପଣଙ୍କ ବେଦନା 
କିଛି ପରିମାଣରେ ହ୍ଵାସ ହୋଇପାରେ । 
@ ବସିରହି କିମ୍ଭା ଆଣ୍ଢେଇବା ମୁଦ୍ରାରେ ଶ୍ରୋଣୀଗହ୍ଧରସ୍ଥ ବିଭିନ୍ନ 
ଅଙ୍ଗ ଶିଶୁକୁ ପ୍ରସବ କରିବା ପାଇଁ ସର୍ବଶ୍ରେଷ୍ଠ ଅବସ୍ଥାରେ ଥା'ଛି। 
@ ସିଧା ଠିଆହେବା ଅବସ୍ଥାରେ ଥଲେ ଆପଣଙ୍କ ଜରାୟୁ ଶିଶୁର 
ଯେଉଁ ଧମନୀ ହୃତଵପିଣ୍ଡକୁ ରକ୍ତ ପହଞ୍ଚାଏ ତା' ଭପରେ ଚାପ ଦିଏନାହିଁ। 
ଫଳରେ ଶିଶୁକୁ ଅମ୍ଳଜାନ ଉଚିତ ପରିମାଣରେ ମିଳିଥାଏ । 
@ ବେଦନାର ପ୍ରଥମ ଚରଣରେ ଠିଆ ହୋଇଥୂଲେ ଜରାୟୁର ସକୁଞ୍ଚନ 


ଜରାୟୁର ସକୁଞ୍ଚନ ଯଦି ଦୁର୍ବଳ ହେଉଥାଏ, 
| | ତେବେ ଏକ କାନ୍ଧ ଭପରେ ଭରାଦେଇ ହାତ 
/ ଉପରେ ମୁଣ୍ଡ ରଖୁ ସାମ୍ନା ଆଡ଼କୁ ସାମାନ୍ୟ 
| ଝୁଙ୍କି, ଦୁଇ ପାଦ ମଧ୍ଯରେ ଅନ୍ୟୁନ ଏକ ଫ୍ରଟ 
ଫାଙ୍କ ରଖୁ ଠିଆହେଲେ ଜରାୟୁ ବର୍ରୁଳାକାର 
ହୁଏ ଏବଂ ସକୁଞ୍ଚନ ଭଲ ହୁଏ । 


= il 
[~ 


rab 


"=> ମୁଦ୍ରାରେ ରଖାଯାଏ | 


ବେଳେ କରାଯାଏ ନାହିଁ। 

ଯଦି ଆପଣଙ୍କ ଇଛା ଅନୁସାରେ ନ ହୋଇ ପ୍ରସବ ବେଳେ 
ଆପଣ ଦୁଇଗୋଡ଼ ଟେକି ଶୋଇରହି ଲିଥୋଟୋମୀ ମୁଦ୍ରାରେ ପ୍ରସବ 
କରିବାକୁ କୁହାଯାଏ ତେବେ ମନଦୁଃଖ କରିବେ ନାହିଁ । ଆପଣଙ୍କ 
ଡ଼ାକ୍ତର ଏବଂ ନର୍ସଙ୍କ ଉପରେ ପୂର୍ଣ ଆତ୍ଥା ରଖବବା ଆବଶ୍ୟକ । 
ସିଜରିଆନ୍‌ ଅପରେସନ୍‌ଦ୍ଵାରା ମଧ୍ଯ ପ୍ରସବ କରାଗଲେ ଚିନ୍ତିତ ହେବା 
ଅନାବଶ୍ୟକ । 


ଛଥୟୁତ ମୁତ! ପାଇଁ 
gg/e-ne Cogg / 


9/ଡ଼ ଅଏଜ ଯତ ପଯ 
egyie-C Cofg / 


ଦୃଢ଼ତର ହୁଏ । ଫଳରେ ପରେ ଚିମୁଟା ( ଫୋର୍‌ସେପ୍‌ ) ବ୍ୟବହାର 

କରି ପ୍ରସବ କରାଇବା ଆବଶ୍ୟକ ପଡ଼ିନପାରେ । 

@ ସିଧା ଠିଆ ହୋଇଥଲେ ମାଧ୍ୟାକର୍ଷଣ ଶର୍ରି ମଧ୍ୟ ଆପଣଙ୍କୁ 

ସାହାଯ୍ୟ କରେ । 

।@ ଖଟ ଉପରେ ଶୋଇ ରହିଥୂଲେ ଆପଣଙ୍କୁ ଆବଶ୍ୟକୀୟ ବିଶ୍ରାମ 

ସହଜ୍ଚରେ ମିଳିଥାଏ । 

@ ଆପଣ ଖଟ ଉପରେ ଶୋରଥଲେ ଡ଼ାକ୍ତର ଓ ନର୍ସ ଆପଣଙ୍କୁ 

ପରୀକ୍ଷା କରିବା ସହଜ ହୁଏ | 
ଡ଼ାକ୍ତରଖାନାରେ ପ୍ରାୟତଃ 
ଶୋଇରହି ବେକ ଓ 
ଅଣ୍ଡତଳେ ଯଥେଷ୍ଟ ତକିଆ 
ଦେଇ ଦୁଇ ଜଙ୍ଘକୁ ଆପଣଙ୍କ 
ଆଡ଼କୁ ଟାଣି ଏବଂ ଦୁଇ 
ପାଦକୁ ଦୁଇ ସହକାରୀଙ୍କ 
ଉପରେ ଭରାଦେଇ ପ୍ରସବ 


ଦୁଇ ପାପୁଲି ଓ ଆଣ୍ରେ 
ଭରାଦେଇ ଚତୁଷ୍ଣଦ ପରି 
ରହିବା ଫଳରେ ଅଣ୍ଟାବଥା 
କମ୍‌ ହୁଏ । ନାଭିନାଡ଼ 


ରାୟ a ଉପରେ ଚାପ ହ୍ରାସ ହୁଏ । 
ଏଷ ହରୋ ହରଷ ଶିଶୁର କାନ୍ଧ ପ୍ରସବ ହେବା 
ପରିବର୍ରନ କରି ଲିଥୋଟୋମୀ 


ପାଇଁ ଏହି ମୁଦ୍ରା ସାହାଯ୍ୟ 


କରିପାରେ । 
- per CP 
47 2 
4 4 
Uv 
a 
AN act 
en I 
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 ଭର୍ରାବରା : ସାଷାହିଳକ ସୂଚନା 


ଦିନଲିପି : ସପ୍ତାହ -୪୦ ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ବର୍ବିଷ୍ଣ ଶିଶୁ 
ଆପଣ : ଆପଣଙ୍କ ଆକାଂକ୍ଷିତ ପ୍ରସବ ଦିବସର ଆଗମନରେ 
ଆପଣ ଶଙ୍କିତ ହୋଇପାରନ୍ତି । ତେବେ ଦେଖାଯାଇଛି ଯେ, 
ସୋମ ଶତକଡ଼ା ମାତ୍ର ୫ ଭାଗ ଶିଶୁ ଠିକଵ ସମୟରେ ଆସିଥାଆନ୍ତି । 
ଶିଶୁ : ଶିଶୁର ଚର୍ମ ଚିକ୍କଣ ଏବଂ ନରମ ହୋଇଥାଏ | ଦେହରେ 
ଥିବା ନରମ ଲୋମ ଅଧ୍କାଂଶ ମାତ୍ରାରେ ଲୋପ ପାଇଥାଏ । ତେବେ 
ସମଗ୍ର ଶରୀରରେ ଭର୍‌୍ନିକ୍ସ ନାମକ ଧଳା ରଙ୍ଗର ଚିକ୍ଵକଣ ପଦାର୍ଥ 
ଲାଗି ରହିଥାଏ । ଆପଣଙ୍କ ରକ୍ତ ମଧ୍ଯ ଶିଶୁର ଦେହରେ ଲାଗି 
ଥାଇପାରେ । ଦେହ ଓଦା ଥାଏ, ଧରଲ। ବେଳକୁ ହାତରୁ 
ଖସିଯାଉଥାଏ । ତାର ମଥାର ବାଳ ମୁହଁରେ ଲାଗିଆାଇପାରେ । ତାର 
ବୁ ଧ ମୁଣ୍ତ ପ୍ରସବ ଦ୍ଵାର ବାଟେ ଆସିବା ଯୋଗୁଁ ଚାପ ପାଇ ଏକ ଅଦଭୁତ 
ଆକାରର ଦିଶୁଥାଏ । ବିଶେଷ କରି ମୁଣ୍ଡର ଉପରିଭାଗ କିମ୍ବା ପଛଭାଗ 
ଫୁଲିଥବା ପରି ମନେ ହେଉଥାଏ । ଏହା ପ୍ରସବର ଦିନେ ଦୁଇଦିନ 
ମଧ୍ୟରେ ସ୍ଵାଭାବିକ ଅବସ୍ଥାକୁ ଆସିଯାଏ । 


ମାସ ଚ/ 6 


ମଙ୍ଗଳ 


ଆପଣଙ୍କର ସମ୍ପର୍ଫ ଜିଳଣିଚ ଶିଶୁ ଅଛ 
ସମୟ ଅରେ ଆଥଣଙ୍କ 
ଅନୁ ସଚ ନେଟ / 
ନୋଟ୍‌ : 


hi 


ଭୁଲନ୍ତୁ ନାହିଁ : ପୂର୍ବରୁ କୌଣସି ଧାରଣାକୁ ମନରେ ସ୍ଥାନ 
ଦେଇ ବ୍ୟସ୍ତ ହୁଅନ୍ତୁ ନାହିଁ । ପ୍ରସବ ସମୟରେ ମନକୁ ସମ୍ପୂର୍ଣ 
ଚିନ୍ତାମୁସ୍ତ ରଖନ୍ତୁ । 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ସନ୍ତାନ ପ୍ରସବ 


ମା' ହେବାର ନାରୀ ସୁଲଭ ବାସନା ଆପଣଙ୍କ ମନରେ 
ଅସଂଖ୍ୟବାର ଜାଗ୍ରତ ହୋଇଥ୍‌ବ | ଏବେ କିନ୍ତୁ ବାସ୍ତବରେ ଆପଣ 
ମା' ହେବାକୁ ଯାଉଛନ୍ତି । ପୂର୍ବରୁ ଆପଣ ଯାହାସବୁ କଳ୍ପନା 
କରିଥୁଲେ ଏହା ହୁଏତ ଠିକ୍ର ସେହି ରୂପ ଅଥବା ଅନ୍ୟ ରୂପ ମଧ୍ଯ 
ନେଇପାରେ । ମନେରଖନ୍ତୁ ଯେ ଆପଣ ଯେତେସବୁ ଯନ୍ତ୍ରଣା 
ସହିଛନ୍ତି - ସେ ସବୁର ଅନ୍ତ ହେବାକୁ ଯାଉଛି । `ଏଥର ଏକ ନୂଆ 
ସକାଳ ହେବ । ଏକ ନୂଆ ଜୀବନ । ଆପଣ ମା’ ହେବେ । ସହସ୍ର 
ଅଭିନନ୍ଦନ ଆପଣଙ୍କୁ | 
ହଁ, ଆପଣଙ୍କୁ ସାହାଯ୍ୟ କରିବା ପାଇଁ ଅନେକ ଓିଷଧ ଅଛି । 
ଆଧୁନିକ ଚିକିତ୍ସା ପଦ୍ଧତି ଅଛି । ଆପଣଙ୍କ ନିକଟ ସଂପର୍କୀୟ ଅନେକ 
ବ୍ୟର୍ତି ମଧ୍ଯ ଅଛନ୍ତି । ସମସ୍ତେ ଆପଣଙ୍କୁ ସାହାଯ୍ୟ କରିବାକୁ ଆଗ୍ରହୀ । 


ସେମାନଙ୍କ ସାହାଯ୍ୟ ଆବଶ୍ୟକ ଥୁଲେ, ଗ୍ରହଣ କରନ୍ଧ। ତେବେ 
ଗୋଟିଏ କଥା ମନେରଖୁବେ ଯେ, ପ୍ରସବ କ୍ରିୟାଟି କେବଳ ଆପଣ 
ହିଁ କରୁଛନ୍ତି । 

ଯଦି ପ୍ରାକୃତିକ ଉପାୟରେ ପ୍ରସବ ନ ହୋଇ ସିଜରିଆନନ 
ବା ଅନ୍ୟ କୌଣସି ଉପାୟ ଲାଗିଲା, ସେ କ୍ଷେତ୍ରରେ ହତୋସ୍ତାହିତ 
ହେବେନି । ଆପଣଙ୍କର ଶିଶୁର କୌଣସି କୃତ୍ରିମତା ନାହିଁ। ଶିଶୁ 
ଜନ୍ମ ନେଲା ପରେ ଆପଣଙ୍କ ସହିତ ତାର ବନ୍ଧନ ସ୍ଥାପିତ ହେବାରେ 
ସାମାନ୍ୟ ବିଳମ୍ବ ହେଲେ ବିଚଳିତ ହେବେ ନାହିଁ। 


ଜନ 


ହୋଇଛି । ଉପଭୋଗ କରନ୍ତୁ । ଶୁଭମସ୍ତୁ ! 


ସର୍ବଶ୍ରେଷ୍ଠ ବୋଲି କୌଣସ ପ୍ରସବକୁ କୁହାଯାଇପାରିବ 
ନାହିଁ। ଏହା ଏକ ବ୍ୟକ୍ତି-ସାପେକ୍ଷ ପ୍ରକ୍ରିୟା । ତେଣୁ 
ଆପଣଙ୍କ ପ୍ରସବରୁ ଅମୃତର ସନ୍ତାନ ଆପଣଙ୍କୁ ପ୍ରାପ୍ତ b 


ପ୍ରସବ କ୍ରିୟା : 


ସଚ ଅରେ 


ଅରଟଣୀ7 
qଡ/ 
ଜେଡନୁ / 


ପ୍ରଥମ ଚରଣ : ଜରାୟୁ ଗ୍ରୀବା 
ସ୍ଵାଭାବିକଭାବେ ବୁଜି ହୋଇ ରହିଥାଏ । 
ପ୍ରସବର ପ୍ରଥମ ଚରଣରେ ପ୍ରଥମେ 
ଜରାୟୁ ଗ୍ରୀବା ପ୍ରସାରିତ ହେବା ଆରମ୍ଭ 
କରେ । ଜରାୟୁର ମାଂସପେଶୀ ସଂକୁଚିତ 
ହେଲେ ଜରାନ୍ତୁ ଗ୍ରୀବା ପ୍ରାୟ ୧୦ ସେମି. 
ଯାଏଁ ପ୍ରସାରିତ ହୋଇଥାଏ । ତେବେ 
ଯାଇ ଏହି ପଥଦେଇ ଶିଶୁ ଜନ୍ମ 
ନେଇପାରେ । 

ଏହି ସମୟରେ ଆପଣ ଶିଥୂଳ ରହିବା 
ଏବଂ ନିଶ୍ଵାସ ଛାଡ଼ିବ। ଉପରେ 
ମନୋନିବେଶ କରନ୍ତୁ । ଥରକୁ ଗୋଟିଏ 
କରି ସବୁଞ୍ଚନ ଗ୍ରହଣ କରଚ୍ଧ । 
ସେତେବେଳେ ଅନ୍ୟ କୌଣସି ଚିନ୍ତା 
ମନରେ ରଖନ୍ତୁ ନାହିଁ । ଆପଣଙ୍କ ଜରାୟୁ 
ସକୁଞ୍ଚନ ବେଳେ ଆପଣ ନମ୍ର ଏବଂ ଭଦ୍ର 
ବ୍ୟବହାର କରିବା ଉଚିତ ବୋଲି କେବେ 
ବି ଭାବନ୍ତୁ ନାହିଁ। ଆପଣଙ୍କଠା 
ସେତେବେଳେ କେହି ବି ସେଭ 
ବ୍ୟବହାର ଆଶା ରଖୁନଥାନ୍ତି ! 

କ୍ରମଶଃ ଆପଣଙ୍କ ସକୁଞ୍ଚନ ଅଧୂକ 
ଦୃଢ଼ ଏବଂ ଶକ୍ତିଶାଳୀ ହେବ | ଯନ୍ତ୍ରଣା ବି 
ବଢ଼ିପାରେ । ଆପଣଙ୍କର ମନେହେବ 
ଆପଣ କୁଛ୍ଲେଇ ଛୁଆକୁ ବାହାର 


କରିଦେବେ । ତେଣୁ ଏପରି ଠେଲିବା 
ପ୍ରକ୍ରିୟାକୁ ବନ୍ଦ କରିବା ପାଇଁ ପାଟିବାଟେ 
ଅଛ ଅଛ ପବନ ଫୁକିଲା ପରି ବାହାର 
କରନ୍ତୁ । କିମ୍ବା ପାଟି ଖୋଲା ରଖୁ ଧଇଁ ସଇଁ 
ହେଲା ପରି ପବନ ଛାଡ଼ନ୍ତୁ । ଫଳରେ 
ଆପଣଙ୍କ ପାଟି ଗୋଡ଼ ଏବଂ ଶ୍ରୋଣୀ ତଳ 
ସଂପୂର୍ଣ ଆରାମ ବିଶ୍ରାମ ପାଇଥାଏ । 
ଦ୍ଵିତୀୟ ଚରଣ : ଢରାୟୁ ଗ୍ରୀବା ୧୦ 
ସେ.ମି. ବା ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ସଂପ୍ରସାରିତ ହେବା 
ପରଠାରୁ ଆରମ୍ଭ କରି ଶିଶୁ ଜନ୍ମ ହେବାଯାଏଁ 
ଦ୍ବିତୀୟ ଚରଣ କୁହାଯାଏ । ଆପଣଙ୍କ ଚରା 
ଗ୍ରୀବା ସଂପୂର୍ଣ ପ୍ରସାରିତ ହେବା ପରେ 
ଶିଶୁ ତଳକୁ ଠେଲିବା ପ୍ରକ୍ରିୟା ଆରମ୍ଭ ହେବା 
ଉଚିତ । ଏହି ଚରଣରେ ଆପଣଙ୍କ ଚିବୁକ 
ତଳକୁ କରି ବନ୍ଦ ରଖୁ ଦୀର୍ଘ ଏବଂ ଧୀର 
ଭାବେ ଠେଲା ମାରଡୁ | 
ନୃତୀୟ ଚରଣ : ଏହି ଚରଣରେ ଗର୍ଭଦୁର 
ବାହାରେ । ଏହି ଚରଣ ସାଧାରଣତଃ ଖୁବ 
ଶୀଘ୍ର ଓ ସହଜ ହୋଇଥାଏ | 

ସନ୍ତାନ ପ୍ରସବ ପରେ ପରେ ଆପଣଙ୍କୁ 
ଏକ ଇଂଳେଦ୍ଵ ସନ ଦିଆଯାଏ । ଜରାୟୁ 
ସଂକୁଚିତ ହେବାପାଇଁ ଏହା ଦିଆଯାଇଥାଏ | 
ଗଢଫୁଲ ବାହାରିଯିବା ପରେ ହିଁ 
ଆବଶ୍ୟକୀୟ ସିଲେଇ କରାଯାଏ । ଏଥର 


ଆପଣ ପ୍ରଥମ ଅର ପାଇଁ ନିଜ ସନ୍ତାନକୁ 
କୋଳାଗ୍ରତ କରିବାର ସୁଯୋଗ ପାଇଛନ୍ତି । 
ପ୍ରସବ ପ୍ରକ୍ରିୟାର କ୍ୃଡ୍ଧିମ ଆଗମନ : 
(INDUCTION OF LABOUR) 
କେତେଜ ଜାରଣ ଯୋଗୁଁ ଆପଣଙ୍କ 
ପ୍ରସବ ପ୍ରକ୍ତିୟାକୁ କୃତ୍ରିମ ଉପାୟରେ 
ତ୍ବରାନ୍ବିତ ଆଗମନ ଜରାଯାଇଥାଏ | 
ଆପଣଙ୍କର ଉଚ୍ଚରକ୍ତଚାପ କିମ୍ବା 
ରୋଗ ଥୁଲେ କିମ୍ବା ଆପଣଙ୍କ ଗର୍ଭ ସଂପୂ 
ସମୟରୁ ଦୁଇ ସପ୍ତାହରୁ ଉର୍ବ୍ବ ସମୟ 
ଗଡ଼ିଯାଇଥୁଲେ କୃତ୍ରିମ ଉପାୟରେ ପ୍ରସବ 
ପ୍ରକ୍ରିୟାର ଆଗମନ କରାଯାଇଥାଏ । 
ସେଥୁପାଇଁ କୃତିମ ଉପାୟରେ 
ଆପଣଙ୍କ ଆମ୍ନିଅନ୍‌ ଅହୀକୁ କଣା 
କରାଯାଇପାରେ । ଫଳରେ କିଛି ତରଳ 
ନିଷ୍କାସିତ ହୋଇଯାଇ ଜରାୟୁ ଭିତରର 
ଚାପରେ ତାରତମ୍ୟ ସୃଷ୍ଟି ହେଲେ ପ୍ରସବ 
ବେଦନା ଆରମ୍ଭ ହୋଇଥାଏ । କିମ୍ବା ଏକ 
ସିଛେେଟିଜ ହରମୋନ୍‌ ତ୍ରିପ୍‌ ସାହାଯ୍ୟରେ 
ଆପଣଙ୍କ ର୍ରେ ମିଶାଇ କୃଙ୍ମିମ 
ଉପାୟରେ ପ୍ରସବ ଆଗମନ କରାଯାଇ 
ପାରେ | 
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ପ୍ରସବ 


ଆପଣଙ୍କର ପ୍ରସବ କାଳର ଅନୁଭୂତି ଯାହାବି ହେଉ, 
ଶରୀରର ବିଭିନ୍ନ ଅଙ୍ଗରେ ତଥାପି କିଛି ବ୍ୟଥା ଥଲେ ହେଁ ଆପଣଙ୍କ 
କୋଳରେ ଶିଶୁକୁ ପାଇ ଏକ ନୈସର୍ଗିକ ଆନନ୍ଦରେ ଆପଣ 
ବିମୋହିତ ହେଉଥ୍‌ବେ । 

ଡ଼ାକ୍ତରଖାନାରେ ଥୂଲେ ଏହି ସମୟ ଆପଣ ନିଜର ଏବଂ 
ଶିଶୁର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଓ ସ୍ଵାଚୁନ୍ଦ୍ଯ ଦିଗରେ ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ଭାବେ ଉତ୍ସର୍ଗ 
କରିପାରିବେ । ପରିବାର ଚିନ୍ତା ନ ଥୁବା ଯୋଗୁଁ ଏହି ସମୟର ସଂପୂର୍ଣ 
ସଦୁପଯୋଗ କରନ୍ତୁ । ହସ୍‌ପିଟାଲ ଷ୍ଟାଫ୍ରଙ୍କ ସାହାଯ୍ୟରେ ଶିଶୁ ଏବଂ 
ତାର ଯନୃ ବିଷୟରେ ସଠିକ୍‌ ପରାମର୍ଶ ଗ୍ରହଣ କରନ୍ତୁ । ନିଜପାଇଁ 
କିଛି ସମୟ ଦିଅନ୍ତୁ । ନିଜ ଦେହପ୍ରତି ଯନ କରନ୍ତୁ । ପରିଷ୍କାର ରହର୍ତୁ | 
ଆପଣଙ୍କର ବିଶ୍ରାମ ଆବଶ୍ୟକ । ସମୟ ଦେଖୁ ନିଦ୍ରା ଯାଆନ୍ତୁ । 

ପ୍ରସବ ଯଦି ଘରେ ହୋଇଥାଏ, ସ୍ଵାମୀ କିମ୍ବା ପରିବାରର 
ଅନ୍ୟମାନଙ୍କୁ ଅଧୁକାଂଶ ଦାୟିତ୍ଵ ଦିଅନ୍ତୁ । ଆପଣଙ୍କ ପାଖରେ ଥୁବା 
ଧାଇ କିମ୍ବା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକର୍ମୀ ଆପଣ ନିଜର ଏବଂ ଶିଶୁର ଜିପରି ଯନୁ 
ନେବାକୁ ହୁଏ, ବୁଝାଇ ଦେବେ । ଆସନ୍ତା ଦୁଇ ସପ୍ତାହରେ ସେ 
ଆପଣଙ୍କ ପାଖକୁ କେତେଥର ଆସିବେ । ସେତେବେଳେ ଆପଣଙ୍କର 
ଜିଛି ସମସ୍ୟା ଥଲେ ତାଙ୍କ ସହିତ ମନ ଖୋଲି ପରାମର୍ଶ କରନ୍ତୁ । 


(4 


ପରେ 


ଶିଶୁ ବିଷୟରେ ଅଧକ ଜାଣିବା 

ଅଧକାଂଶ ହସ୍ପିଟାଲ୍‌ରେ କିମ୍ବା ଘରେ ଆପଣଙ୍କ ସନ୍ତାନକୁ 
ଆପଣଙ୍କ ନିକଟସ୍ଥ ଏକ ଛୋଟ ଖଟ ବା ଦୋଳିରେ ଶୁଆଯାଇଥାଏ । 
ସେ ସମୟରେ ଆପଣ ଦୁହେଁ ପରସ୍ପରକୁ ଜାଣିବାର ଏବଂ ବୁଝିବାର 
ଯଥେଷ୍ଟ ସୁଯୋଗ ସୃଷ୍ଟି ହୁଏ । ପରସ୍ପର ମଧ୍ୟରେ ମମତା ଓ ବନ୍ଧନ 
ବିଭିନ୍ନ ମହିଳାଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଭିନ୍ନ ସମୟରେ ସଂଗଠିତ ହୁଏ । 
ସେଥୁପାଇଁ ବ୍ୟସ୍ତ ହୁଅନ୍ତୁ ନାହିଁ । ଏହା ଏକ ପ୍ରାକୃତିକ ଧାରା । 

ଆପଣ ଯଦି ଡ଼ାକ୍ତରଖାନାରେ ଥାଆନ୍ତି, ଆପଣଙ୍କୁ ଏକା ଏକା 
ଶିଶୁର ଯନନ ନେବାକୁ ପଡ଼ିପାରେ । ସେ କାନ୍ଦିଲେ ଆପଣଙ୍କୁ ଅଡ଼ୁଆ 
ଲାଗିପାରେ । ବ୍ୟସ୍ତ ହୁଅନ୍ତୁ ନାହିଁ । ତାକୁ କୋଳେଇ ନିଅନ୍ତୁ । 
ନର୍ସମାନେ ଅଛନ୍ତି । ଶିଶୁକୁ କିପରି ଶୁଆଇବାକୁ ତାର ନାପି /କନା 
ଆଦି କିପରି ବଦଳାଇବାକୁ ହେବ, ସବୁ ବତେଇଦେବେ । 
ଡ଼ାକ୍ତରଖାନା ନିୟମ 

ଡ଼ାକ୍ତରଖାନାରେ ଥୂଲାବେଳେ ସେଠିକାର ନିୟମ ପ୍ରତି ସଜାଗ 
ରହନ୍ତୁ । ସାଧାରଣତଃ ସଜାଳ ବେଳା ଡ଼ାକ୍ତରମାନେ ରାଉଶ୍ଡ ଦେଇ 
ସବୁ ମା” ଓ ଶିଶୁମାନଙ୍କୁ ଦେଖ୍‌ ଆବଶ୍ୟକୀୟ ଉପଦେଶ 
ଦେଇଥାଆନ୍ତି । ଅପରାହ୍ନ ସମୟରେ ପ୍ରାୟ ଶୂନ୍ନଶାନ୍‌ ରହେ । ଏ 
ସମୟରେ ବିଶ୍ରାମ କରନ୍ତୁ 

ଆପଣଙ୍କ ପାଖକୁ ପ୍ରଥମ କେତେଦିନ ଅନେକ ବନ୍ଧୁ ପରିଜନ 
ଛୁଆ ଦେଖୁବାକୁ ଆସିପାରନ୍ତି । ତେବେ ବାହାର ଲୋକେ ଛୁଆକୁ 
ଧରିବା ଓ ମୁହଁକୁ ମୁହଁ ଲଗାଇ ଗେଲ କରିବା ଶିଶୁପାଇଁ କ୍ଷତିକାରକ 
ହୋଇପାରେ । ଯିଏ, ଛୁଆକୁ ଧରିବା ନିତାନ୍ତ ଦରକାର, ସେମାନେ 
ସାବୁନ୍ନରେ ହାତ ଧୋଇ ଧରିଲେ ଭଲ । ଏହି ସମୟରେ ଆପଣ 
ସ୍ଵାମୀଙ୍କ ସହିତ କିଛି ସମୟ କଥାବାର୍ରାରେ ବିତାଇବା ଉଚିତଵ 
ନିଜର ଯନନ : 

ଆପଣଙ୍କର ପ୍ରସବ ସମୟରେ ଅତ୍ୟଧୂକ ଶ୍ରାନ୍ତି ହୋଇଥିଲେ, 
ପ୍ରସବ ପରେ ଡ଼ାକ୍ତରଖାନାର ଷ୍ଟାପ୍ବଙ୍କ ଉପରେ ଶିଶୁର ଦାୟିତ୍ଵ ଦେଇ 
ଆପଣ ବିଶ୍ରାମ କରିପାରନ୍ତି । ଏଥୂପାଇଁ କେହି ଆପଣଙ୍କର ଉପରେ 
ବ୍ୟସ୍ତ ହେବେ ନାହିଁ । ଶିଶୁର ଖାଇବା ବେଳହେଲେ ଆପଣଙ୍କୁ ଉଠାଇ 
ଦିଆଯାଇଥାଏ । କେବେ ଅପର ପକ୍ଷରେ ମାନସିକ ଉତ୍ତେଜନା ଯୋଗୁଁ 
ଅଧ୍କାଂଶତଃ ନିଦ ହୁଏନାହିଁ । ଆଖୁପତା ପଡ଼ିଗଲା ବେଳକୁ ପ୍ରସବ 
ସମୟର ସମସ୍ତ ଅନୁଭୂତି ପୁନର୍ଜୀବିତ ହୋଇଉଠେ । 

ପ୍ରସବ ବେଳର ବ୍ୟଥା ପ୍ରଥମ ଦୁଇଦିନ ଦେହରେ ସଂପୂର୍ଣ 
ବସା ବାଛି ରହିଥାଏ । ବାଥ୍ରୁମ୍କୁ ଗଲାବେଳେ ଏକ ପ୍ରକାର ଘୋସାରି 
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ହୋଇଯିବାକୁ ପଡ଼ିଥାଏ । ଏପିସିଓଟୋମୀ ହୋଇଥଲେ ସିଲାଇ 
ଯାଗାରେ କଷ୍ଟ ହୋଇଥାଏ । 

ପ୍ରସବ ପରେ ଆପଣଙ୍କର କିଛିଦିନ କୋଷ୍ଠବନ୍ଧତା ମଧ୍ୟ 
ହୋଇପାରେ । ସିଲେଇ ଖୋଲିଯିବାର ଅହେତୃକ ଭୟ ଏହାକୁ ଦ୍ଵିଗୁଣିତ 
କରିପାରେ । ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣର ଫଳ ଓ ଫଳରସ ଖାଆନ୍ତୁ । ଅଧ୍ଵକ 
ପରିମାଣର ପାଣି ପିଅନ୍ତୁ । ମୋଟା ବଗଡ଼ା ଚାଉଳର ଭାତ ଖାଆନ୍ତୁ । 
ଫଳରେ ଝାଡ଼ା ପରିଷ୍କାର ହୁଏ । ଆବଶ୍ୟକ ହେଲେ ନର୍ସିଂଷ୍ଟାଫ୍ବଙ୍କୁ 
କହିଲେ ସେ କିଛି ଓଷଧ ବି ଦେଇ ପାରନ୍ତି । 

ପ୍ରସବ ପରେ କିଛିଦିନ ଅଧକ ରକ୍ତସ୍ରାବ କିମ୍ବା ମାଟିଆ ରଙ୍ଗର 
ସ୍ଥାବ ହୋଇପାରେ । ସେଥୁପାଇଁ ସାନିଟାରୀ ଟାଞ୍ଡେଲ ବ୍ୟବହାର 
କରନ୍ତୁ । 
ସ୍ତନ୍ୟପାନ : ସ୍ତନ ସାମାନ୍ୟ ଦରଜ ଏବଂ ଭରିଗଲା ପରି ମନେହୁଏ । 
ଅଧ୍ବକାଂଶ ମହିଳାଙ୍କର ପ୍ରସବର ଅଳ୍ପ କେତେ ଘଣ୍ଟା ମଧ୍ଯରେ କ୍ଷୀର 
ଆସିଯାଏ । ଆଉ କେତେକଙ୍କର ତିନି ଚାରିଦିନ ସମୟ 


ଲାଗିପାରେ । ପ୍ରଥମେ ଆପଣଙ୍କ ଶିଶୁ ସ୍ତନକୁ ଶୋଷିବା ଆରମ୍ଭ 
କଲ୍େେ, ସ୍ତନାଗ୍ର ବଥା ହୋଇପାରେ । କିନ୍ତୁ ଧୈର୍ଯ୍ୟ ଧରନ୍ତୁ । ଏ 
ସବୁ ଅତିଶୀଘ୍ର ଦୂର ହୋଇଯାଏ । ପ୍ରସବର ଅଧଘଣ୍ଟାଏ ପରଠାରୁ 
ଶିଶୁକୁ ବକ୍ଷରେ ଲେଉଟାଇ ଧରିଲେ ସେ ଚୁଚୃମିବା ଆରମ୍ଭ କରେ । 
ତାର ଓଠ ଓ ଜିଭର ସ୍ପର୍ଶ ପାଇଲେ ଧୀରେ ଦୁଗ୍ଧ କ୍ଷରଣ ଆରମ୍ଭ 
ହୁଏ। 
ପ୍ରସବ ପରର ଉଦାସତା : 

ଶିଶୁ ଜନ୍ମ ହେବା ପରେ ସ୍ଵାଭାବିକ ଭାବେ କିଛି ଉଦାସତା 
ଦେଖା ଦେଇପାରେ । ଆପଣଙ୍କ ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ ଶରୀରରେ ଯେଉଁ 
ହରମୋନ୍‌ ସଂଚାଳିତ ହେଉଥାଏ, ତାର ପରିମାଣ ପ୍ରସବ ପରେ 
ହଠାତ ହ୍ରାସ ପାଏ । ସେହି ଅନୁସାରେ ଶରୀରକୁ ନୂତନ ଅବସ୍ଥା 
ସହିତ ଖାପଖୁଆଇବା ଆବଶ୍ଯକ ପଡ଼େ । 

ଯାହାବି ହେଉ, ପ୍ରସବ ସମୟ ତଥା ତାର ପରବର୍ତୀ 
କାଳର ସମସ୍ତ ଯନ୍ତ୍ରଣା ଧୀରେ ମଉଳିଯାଏ । କୋଳରେ ଥୁବା 
ଆପଣଙ୍କ ଶିଶୁ ନିଷ୍ଠପଟ ସରଳ ମୁଖ ଦର୍ଶନରେ ସବୁ ଦୁଃଖ 


ପାଶୋରି ଯାଏ । 


ପ୍ରସବ ପରର ବ୍ୟାୟାମ : 


ପ୍ରସବ ପରେ ଆପଣଙ୍କୁ ସୁସ୍ଥଲାଗିବା 
ପରଠାରୁ ବ୍ୟାୟାମ କରିବା ଆରମ୍ଭ କରନ୍ତୁ | 
ତେବେ କଠିନ ବ୍ୟାୟାମ ପ୍ରଥମ ଛ!ଂ ସପ୍ତାହ 
ଯାଏଁ ବାରଣ କରାଯାଏ । ତେଣୁ ଶୋଇରହି 
ଦୁ ଇଗୋଡ଼ ଟେକିବା ଏବଂ ତଳକୁ 
ଖସାଇବା, ସାରକଲ ଚଳାଇବା ପରି ଦୁଇ 
ଗୋଡ଼କୁ ହଲାଇବା ଇତ୍ୟାଦି କରାଯିବା 
ଅନୁଚିତ୍ଵ । 

ପ୍ରସବ ପରବରଁୀ କାଳରେ 
ଅଧ୍କାଂଶ ବ୍ୟାୟାମ ଖଟ ଉପରେ ଶୋଇ 
କିମ୍ଭା ଚଟାଣ ଉପରେ ରହି କରିହୁଏ । 
ପ୍ରତ୍ୟେକଟି ବ୍ୟାୟାମ ପ୍ରାୟ ଛ” ଥର 
କରନ୍ତୁ । ପ୍ରତ୍ୟେକଥର ପରେ ବିଶ୍ରାମ 
କରନ୍ତୁ । ପ୍ରସବର ଅନ୍ତତଃ ଛ ସପ୍ତାହ ଯାଏଁ 
ଏହାକୁ ଚାଲୁ ରଖନ୍ତୁ | 


ପ୍ରସବ ପରବର୍ଭୀ ପ୍ରଥମ ଦୁଇଦିନ : 


( ୧) ଚିତ ହୋଇ ଦୁଇ ଗୋଡ଼କୁ ଏକାଠି 
କିମ୍ଭା ଅଛ୍ପ ଫାଙ୍କ ରଖୁ ସିଧାରଖନ୍ତୁ | ଦୁଇ 


ବଳାଗଣ୍ଡିକୁ ବଙ୍କାକରି ସିଧା କରନ୍ତୁ। ପାଦ 
ଆଞରୁଠି ଗୁଡ଼ିକୁ ବଙ୍କା କରି ସିଧା କରନ୍ତୁ । ପରେ 
ପାଦକୁ ( ଗୋଇଠି ସିର ରଖ) ଗୋଟିଏ ପରେ 
ଅନ୍ୟଟିକୁ ବୃତ୍ତାକାରରେ ବୁଲ୍ମାନତୁ । 

( ୨) ଚିତ୍‌ ହୋଇ ଶୋଇ ଦୁଇ ଆଣ୍ତକୁ 
ମୋଡ଼ି ରଖନ୍ତୁ । ଦୁଇ ପାଦ ଖଟ ଉପରେ 
ଲାଗିରହୁ । ନିତମ୍ବର ମାଂସପେଶୀକୁ ଦୃଢ଼ ରଖୁ 
ପେଟର ମାଂସପେଶୀକୁ ପିଠି ଆଡ଼କୁ 
ଟାଣନ୍ତୁ । ପିଠି ଖଟଉପରେ ଜଡ଼ି ରହୁ । ଛ 
ସେକେଣ୍ଡ ଏପରି ଅବସ୍ଥାରେ ରହିବା ପରେ 
ଢ଼ିଲା ଛାଡ଼ନ୍ତୁ । 

ପ୍ରସବ ପରବର୍ରୀ ୩ୟ ଦିନ : 

(୩) ପ୍ରଥମ ଦୁଇଟି ବ୍ୟାୟାମ ସହିତ 
ଶ୍ରୋଣୀ ତଳ ବ୍ୟାୟାମ (ସପ୍ତାହ -୧୫ 
ଦେଖନ୍ତୁ) ମଧ୍ୟ କରନ୍ତୁ । 

ପ୍ରସବ ପରବର୍ରୀ ୪ର୍ଥ ଦିନଠାରୁ : 
( ୪) ଚିତ୍‌ ହୋଇ ଆପଣଙ୍କ ଡ଼ାହାଣ ଆଣ୍ଡ 
ମୋଡ଼ି ଡ଼ାହାଣ ପାଦକୁ ଶେଜ ଉପରେ 


ରଖନ୍ତୁ । ବାମ ଗୋଡ଼ ସିଧା ରହୁ । ଏଥର 
ବାମ ଗୋଇଠିକୁ ଶେଢଚ ଉପରେ ତଳୁ 
ଉପରକୁ ଏବଂ ଉପରୁ ତଳକୁ ଟାଣନ୍ତୁ । 
ପରେ ଗୋଡ଼ ବଦଳାନ୍ତୁ । ଏହାର 
ପୁନରାବୃତି ୬ଅର କରନ୍ତୁ । 

( ୫) ଚିତ ହୋଇ ଶୋଇ ଦୁଇ ଆଣ୍ଜୁକୁ 
ମୋଡ଼ି ରଖନ୍ତୁ । ପେଟର ମାଂସପେଶୀକୁ 
ପଛ ଆଡ଼କୁ ଟାଣନ୍ତୁ । ଡ଼ାହାଣ ହାତକୁ 
ଅଣ୍ଟା ପାଖରେ ଖଟର ବାମ ପାର୍ଶ୍ବକୁ 
ଆଣନ୍ତୁ । ଛ' ସେକେଣ୍ଡ ପରେ ଡ଼ାହାଣ 
ହାତକୁ ପୂର୍ବସ୍ଥାନକୁ ଆଣନ୍ତୁ ଏବଂ ବାମ 
ହାତରେ ସେହିପରି ବିପରୀତ ଦିଗର ଖଟ 
ଧାରକୁ ଧରନ୍ତୁ । ଛ' ସେକେଣ୍ଡ ପରେ 
ଡ଼ାହାଣ ହାତକୁ ପୂର୍ବସ୍ଥାନକୁ ଆଣନ୍ତୁ ଏବଂ 
ବାମ ହାତରେ ସେହିପରି ବିପରୀତ ଦିଗର 
ଖଟ ଧାରକୁ ଧରନ୍ତୁ | ଛ” ସେକେଣ୍ଡ ପରେ 
ପୂର୍ବ ଅବସ୍ଥାକୁ ଫେରି ଆସନ୍ତୁ । 


rs 
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ସନ୍ତାନ ପ୍ରସବ ପରେ ପଢ଼ନ୍ତୁ... 
ଡାକ୍ତର ରବିନାରାୟଣ ରଥଙ୍କ ଦ୍ଵାରା ପ୍ରସ୍ତୁତ 


ଶିଶୁର ଯନୁ - ସାସ୍ତାହିକ ସୂଚନା 


fi ଶିଶୁର ଯନନ 


ସାତ୍ତାହଁକ ସୂଚନା 


ଡକ୍ଟର ରବିନାରାୟଣ ରଥ 


ପ୍ର୍ତିସ୍ଥାନଃ @ ଏ.ଏଚ୍‌. ହୁଇଲର୍‌ ଆଶ୍‌ ଜୋ., ଭୁବନେଶୃର, କଟକ, ପୁରୀ, ଖୋର୍ଷା ଓ ବ୍ରହ୍ମପୁର ରେଳଷ୍ଷେସନ, 
କଟକ ଓ ଭୁବନେଶ୍ବର ଏବଂ ଵ ଝରଣା ରଥ ପବ୍ଲିଶର୍ସ, ୪୦୯, ବନ୍ଦନା ଆପାର୍ଟମେଣ୍ଟ, ବିବେଳାନା 
ଫୋନ୍‌: 0୬୭୪-୨ ୪୩୩୦୭୧, ୯ ୯୩୭ ୯୪୯୮୦୬ 


@ ଏ.କେ. ମିଶୁ ଏଜେନ୍ସିଜ, 


ନ ମାର୍ଗ, ଭୁବନେଶ୍ର-୨, 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ଶିଶ୍ରରୋଗର ପ୍ରତିରୋଧ ଓ ପ୍ରଡିକାର 
୧ ମ ସଂସ୍କରଣ 

ମୂଲ୍ୟ : ଟ,୧୦୦/- 

ପୃଷ୍ଠା : ୧୯୩ 

ପରିବାରର ଶିଶୁ ରୋଗଗ୍ରସ୍ତ 
ହେଲେ ସମସ୍ତଙ୍କୁ କଷ୍ଟ ହୁଏ | 
ଶିଶୁରୋଗ ମଧ୍ଯରୁ କେତେକ 
ରୋଗ ବାରମ୍ବାର ଶିଶୁମାନଙ୍କୁ 
ଆକ୍ରାନ୍ତ କରିଥାଏ । ଘରେ 
ମା'-ବାପା ବ୍ୟସ୍ତ ହୁଅନ୍ତି । 
କ'ଣ କରିବାକୁ ହେବ 
ବୁଝିପାରନ୍ତି ନାହିଁ । ବ୍ୟସ୍ତ 
ବହୁଳ ଜୀବନ ଭିତରେ 
ଡାକ୍ତରଙ୍କ ପାଖକୁ ଯାଇ 
ଅର୍ଥଶ୍ରାବଧ କରିବା ସବୁବେଳେ 
ସମ୍ଭବ ହୁଏନାହିଁ । ଏହି 
ପୁସ୍ତକରେ ରାଜ୍ୟର ଜଣାଶୁଣା ଅଭିଜ୍ଞ ଚିକିସ୍ଵକଙ୍କ ତଥ୍ୟ ଓ ନିଜ ଅନୁଭବକୁ 
ଆଧାରକରି ଅଧୁକାଂଶ ଶିଶୁରୋଗର ପ୍ରତିରୋଧ ଓ ପ୍ରତିକାର ବିଷୟ ବର୍ଣ୍ଣିତ 
ହୋଇଛି । ଘରେ ବସି ଶିଶୁରୋଗ ମାନଙ୍କର ଲକ୍ଷଣ ଓ ଭପର୍ରାର ବିଧ 
ଜାଣିବା ପାଇଁ ପୁସ୍ତକରେ ଯଥାସମ୍ଭବ ଚେଷ୍ଟା କରାଯାଇଛି । ପ୍ରତ୍ୟେକ 
ପରିବାର ଓ ପାଠାଗାର ପାଇଁ ସଂଗ୍ରଣୀୟ ଓ ଉପାଦେୟ | 


ଆମ୍ଭ ସାସ୍ଥ୍ୟର ଦ୍ିସାବ 
୧ ମ ସଂସ୍କରଣ 

ମୂଲ୍ୟ : ଟ.୮୦/- 
ପୃଷ୍ଠା : ୧୪୭ 

ଡାକ୍ତରଙ୍କ ଓଷଧନାମା ବୁଝିବା 
ପାଇଁ କିମ୍ବା ନିଜ ସ୍ଵାସ୍ମ୍ୟୁର 
ହିସାବ ରଖିବା ପାଇଁ ଆଗ୍ରହା 
ପ୍ରତ୍ୟେକ ବ୍ୟର୍ତିଙ୍କ ପାଇଁ ଏକ 
ଅଦ୍ବିତୀୟ ପୁସ୍ତକ । ଓଡ଼ିଆ 
ଭାଷାରେ ଏଭଳି ଉଦ୍ୟମ 
ସର୍ବପ୍ରଥମ । ମାନବ ଶରୀର, 
ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଖାଦ୍ୟ ଓ ପୋଷଣ, 
ଶରୀରର ବୃଵି ଓ ବିକାଶ, 
ରୋଗ ବିଜ୍ଞାନ ଆଦି ପ୍ରତ୍ୟେକ 
ବିଷୟରେ ସାଧାରଣଙ୍ଞାନ ପାଇଁ 
ପୁସ୍ତକଟି ପ୍ରଥମ ଧାଡ଼ିରେ ସ୍ଥାନ 
ପାଇବ । କେବଳ ସାଧାରଣ 
ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ପାଇଁ ନୁହେଁ ବରଂ 


ପ୍ରତ୍ୟେକ ତାଭ୍ତର, ସେବିକା, ପରୀକ୍ଷଣାଗାରର ଟେକନିସିଆନମାନଙ୍କ ପାଇଁ 
ବି ଏହା ଏକ ହ୍ୟାଶ୍ଡବୁକ ଭାବେ ସାହାଯ୍ୟ କରିବ । 


ଡାଏବେଟିସ୍‌ 
୨ୟ ସଂସ୍କରଣ : ସେପ୍ଟେମ୍ବର, ୨୦୧୪ 
ମୂଲ୍ୟ : ଟ.୧୨ ୦/- 

ଆମ ରାଜ୍ୟରେ ମଧୁମେହ 
ପାଢ଼ିତଙ୍କ ସଂଖ୍ୟା ଆଶାତୀତ i 
ଭାବେ ବୃଵି ପାଉଥ୍‌ବାର ¬= 
ଅନୁଭବ କରି ଆକ୍ରାନ୍ତ 
ବ୍ୟକ୍ତିମାନଙ୍କ ମଙ୍ଗଳ ସାଧନ 
ଉଦ୍ଦେଶ୍ୟରେ ଡାକ୍ତର ରଥ 
ମଧୁମେହ ( ତାଏବେଟିସ ) 
ପୁସ୍ତକ ରଚନା କରିଛନ୍ତି । 
ତାଙ୍କର ଦୀର୍ଘ ୪୦ ବର୍ଷର 
ଚିକିସ୍ବା ତଥା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପରିଚ୍ନନନା 
ଅଭିଜ୍ଞତାକୁ ପାଥେୟ କରି 
ପୁସ୍ତକଟି ରଚିତ । ପ୍ରକାଶନ 
ପୂର୍ବରୁ ପୁସ୍ତକର ପାଣ୍ଡୁଲିପି 
ଓଡ଼ିଶାର ୫ ଜଣ ଲବ୍ଧ ପ୍ରତିଷ୍ଠ 


/ i! 
ମଧୁମେହ ବିଶେଷକଙ୍କ ଦ୍ଵାରା 8 P 
ପଠିତ ଏବଂ ଉଚ୍ଚ ପ୍ରଶଂସିତ 


ହୋଇଛି । ମଧୁମେହ ଆକ୍ରାନ୍ତ ବ୍ୟକ୍ତିମାନଙ୍କ ପାଇଁ ପୁସ୍ତକରେ ଥିବା ସମସ୍ତ 
ସୂଚନା ନିତାନ୍ତ ଆବଶ୍ୟକ ଏବଂ ପୁସ୍ତକଟି ଏକ ଅମୂଲ୍ୟ ସଂପଦହେବ 
ବୋଲି ସେମାନେ ମତ ଦିଅନ୍ତି । 


ବେକ ବ୍ଯଥା 

୧ ମ ସଂସ୍କରଣ 

ମୂଲ୍ୟ : ଟ.୫୦/- 

ପୃଷ୍ଠା : ୯୧ 

ପୁସ୍ତକର ବିଭିନ୍ନ ଅଧ୍ୟାୟରେ 
ବେକର ଗଠନ ତଥା 
ସମସ୍ୟାମାନଙ୍କ ବିଷୟରେ 
ବୋଧଗମ୍ୟ ଭାଷାରେ ବିଭିନ୍ନ 
ତଥ୍ୟ ପ୍ରଦାନ କରାଯାଇଛି । 
ପ୍ରତିଷେଧ ତଥା ଚିକିସ୍। 
ବାବଦୀୟ ବିଷୟ ମଧ୍ଯ 
ଆଲୋଚିତ ହୋଇଛି । ବେକର 
ସ୍ଵାଭାବିଜ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ବଜାୟ 
ରଖୁବା ପାଇଁ ବିଭିନ୍ନ ବ୍ୟାୟାମ 
ମାଳା ମଧ୍ଯ ଏହା ସହିତ 
ସଂଯୋଜିତ । 


ଶତ 


. 
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ମୁଣ୍ଡବ୍ୟଥା 
୨ୟ ସଂସ୍କରଣ : ଜାନୁଆରୀ, ୨୦୧୪ 
ମୂଲ୍ୟ : ଟ.୭୦/- ପୃଷ୍ଠା : ୧୨୦ 


ପ୍ରାୟ ପ୍ରତ୍ୟେକ ବ୍ୟକ୍ତି ଜୀବନରେ ମୁଣ୍ଡବ୍ୟଥାର ଅନୁଭୂତିରେ ଜର୍ଜରିତ 
ହୋଇଛନ୍ତି । ଶରୀରରେ ମୁଣ୍ଡ ଯେପରି ସବୁଠାରୁ ମୂଲ୍ୟବାନ ଅଂଗ, 
ବ୍ଯଥାମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରେ 
ମୁଣ୍ଡବ୍ୟଥା ମଧ୍ଯ ସବୁଠାରୁ 
ଉଚ୍‌ଟ । 

ପୁସ୍ତକରେ ବ୍ଯଥା କିପରି 
ଅନୁଭୂତ ହୁଏ ମୁଣ୍ଡବ୍ୟଥାର 
କାରଣ, ତା'ର ରୋଗ ନିର୍ଶୟ 
ଏବଂ ଚିକିସ୍ବ।, ପ୍ରତିରୋଧ 
ଏବଂ ପ୍ରତିଷେଧ ଆଦି ସମସ୍ତ 
ବିଷୟ ଚିତ୍ର ସହିତ ବର୍ଣ୍ଣନା 
ଜରାଯାଉଛି । ଓଡ଼ିଶାର ଅନେକ 
ପ୍ରଖ୍ୟାତ ବ୍ୟକ୍ତି ପୁସ୍ତକ ପାଠ 
ପରେ ତଦନୁଯାୟୀ ତାଙ୍କ 
ଜୀବନଶୈଳୀରେ ପରିବର୍ଭନ 
ଜରିବା ଫଳରେ ଅବିରତ ମୁଣ୍ଡବ୍ୟଥାର ଅତ୍ୟଯାରାରରୁ ମୁକ୍ତି ପାଇଛନ୍ତି । 
ଆପଣ ବି ଯଦି ମୁଣ୍ଡବ୍ୟଥା ଭୋଗୁଛଚ୍ି, ପରୀକ୍ଷା କରିପାରନ୍ତି । ଓଡ଼ିଆ 
ଭାଷାରେ ଏହା ଏକମାତ୍ର ପୁସ୍ତକ । 


ଆଣ୍ଡ ଓ ଅଣ୍ଡା ବ୍ଯଥା 
୨୬ ସଂସ୍କରଣ : ୨୦୧୫ 


ମୂଲ୍ୟ : ଟ. ୬୦/- 
ଆଣୁ ଓ ଅଣ୍ଟା ବ୍ୟଥା କିପରି ଆଣ୍ଡ 
ଜୀବନକୁ ବ୍ୟତିବ୍ୟସ୍ତ କରିଦିଏ, G 


ତାହା କେବଳ ଅନୁଭବୀ 
ଜାଣେ | ବ୍ୟକ୍ତିକୁ ଏକ ପ୍ରକାର 
ସ୍ଥାଣୁ କରିଦିଏ ଏହି ବ୍ୟଥା। "| 
ବ୍ୟଥା ଯୋଗୁଁ ବେଳେ ବେଳେ | 
ଜୀବନପ୍ରତି ଆଗ୍ରହ କମିଯାଏ | M/ 

ଆଣୁ ଓ ଅଣ୍ଟା ବ୍ୟଥା ଥବାବ୍ୟକ୍ତି 

କିପରି ସେମାନଙ୍କ ଜୀବନରୁ 
ସୁଖପ୍ର ଦକରି ପାରିବେ ତାହା 

ପୁସ୍ତକରେ ଚିତ୍ର ସହ ବର୍ଣ୍ଣନା 

କରାଯାଇଛି | ଡା: ରଥ ତାଙ୍କ 

ସୁଦୀର୍ଘ ଡାକ୍ତରୀ ଜୀବନର 

ଅଭିଜ୍ଞତାକୁ ଆଧାର କରି ' ଆଣୁ 


ଅଣ୍ଡା ବ୍ଯଥା 


ଓ ଅଣ୍ଟାବ୍ୟଥା' ପୁସ୍ତକଟି ରଚନା କରିଛନ୍ତି । ତାଙ୍କର ଅନ୍ୟ ପୁସ୍ତକମାନଙ୍କ 
ପରି ଏଇଟି ବି ପାଠକ / ପାଠିକାଙ୍କ ଦ୍ଵାରା ବହୁଳ ଭାବେ ଆଦ୍ଧତ ବୋଲି 
ଆଶା କରାଯାଏ । 


କନୌଶଧର ବ୍ଯବଡ଼଼ାର 
୧ ମ ସଂସ୍କରଣ : ୨୦୧୩ 
ମୂଲ୍ୟ : ଟ.୨୦୦/- 

ପୃଷ୍ଠା : ୨୭୨ 

ବିଭିନ୍ନ ଜଷଧର ଆକାଶଛୁଆଁ 
ମୂଲ୍ୟ ଜନସାଧାରଣଙ୍କୁ ବିବ୍ରତ 
କରୁଛି । ବହୁ ରାଷ୍ଟ୍ରୀୟ ଞିଷଧ 
କମ୍ପାନୀମାନେ ଜନସାଧାରଣଙ୍କୁ 
ଏକ ରକମ ଶୋଷଣ କରୁଛନ୍ତି । 
ଏହି ସମସ୍ୟାରୁ ଲୋକଙ୍କୁ ରକ୍ଷା 
କରିବା ପାଇଁ ଏଜମାତ୍ର ବିକଳ 
ପଚ୍ଛା ହେଉଛି ଜେନେରିକ୍‌ 
ମେଡ଼ିସିନ୍‌ ବା ଜନୌଷଧର 
ବ୍ୟବହାର । ସର୍ବ ସାଧାରଣଙ୍କ 
ସଚେତନ ଜରାଇବା ଏବଂ 
ିଷଧର ଉପଯୁକ୍ତ ତଥା ଯୁକ୍ତିଯୁକ୍ତ 
ବ୍ଯବହାର ପାଇଁ ପୁସ୍ତକ 
ମାଧ୍ୟମରେ ଡାକ୍ତର ରଥ ସକଳ 
ପ୍ରୟାସ କରିଛନ୍ତି । ପୁସ୍ତକଟି 
ସମୟୋପଯୋଗୀ ତଥା ଜନ କଲ୍ୟାଣ ଧର୍ମୀ । ଜେନେରିକ୍‌ ମେଡ଼ିସିନ୍‌ 
ବିଷୟରେ ଓଡ଼ିଆ ଭାଷରେ ଲିଖୂତ ଏକମାତ୍ର ପୁସ୍ତକ । 


PY 
Po EB 


ଫ୍ରାଷ୍ଚ ଏଡ୍‌ 

୧ ମ ସଂସାରଣ : ୧୯୯୧ 

ମୂଲ୍ୟ : ଟ. ୫୫/- FIRST AID 
ପୃଷ୍ଠା : ୧୭୫ ONE AND ALL 


ଲେଖକଙ୍କର ପ୍ରଥମ ପୁସ୍ତକ । 
ଇଂରାଜୀ ଭାଷାରେ ରଚିତ ଏହି 
ପୁସ୍ତକରେ ଜନସାଧାରଣଙ୍କୁ 
ପ୍ରାଥମିକ ଚିକିସ୍ଵ। ବିଷୟରେ 
ସମ୍ୟକ ଧାରଣା ଦିଆଯାଇଛି । 
ପ୍ରାଥମିକ ଚିକିସ୍ଵା ଜ୍ଞାନ ଥିଲେ 
ଜଣେ ନାଗରିକ ତାଙ୍କ ଜୀବନ 
ରକ୍ଷା କରିପାରିବେ । 
ସାପକାମୁଡ଼ାଠାରୁ ଆରମ୍ଭ କରି, 
କୀଟ ଦଂଶନ, ହାଡ଼ଭଙ୍ଗାରୁ 
ନେଇ ରକ୍ତକ୍ଷରଣ ଯାଏଁ ଅନେକ ଆକସ୍ତିକ ଦୁର୍ଘଟଣା ସମୟରେ ଏହି ଜ୍ଞାନ 
କାମରେ ଲାଗିଥାଏ । 


Dr. RN.Rott 
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ପଥ୍ୟ 

୨ୟ ସଂସ୍କରଣ 

ମୂଲ୍ୟ : ଟ. ୧୨୦/- ପୃଷ୍ଠା : ୧୨୬ 

ରୋଗୀ ଚିଳିସ୍ସା ପାଇଁ ଡ଼ାକ୍ତରଙ୍କ ପାଖକୁ ଯାଏ ।ପରାକ୍ଷା କରି ଡ଼ାକ୍ତର ଞିଷଧ 
ଲେଖୁଦିଅନ୍ତି । କିଛି ରୋଗୀ ପଥ୍ୟ କଣ ଖାଇବେ ପ୍ରଶ୍ନ କରନ୍ତି । କିନ୍ତୁ ଡ଼ାକ୍ତରଙ୍କ 
ପାଖରେ ଯଥେଷ୍ଟ ସମୟ ନଥାଏ ପଥ୍ୟ ବିଷୟରେ ପରାମର୍ଶ ଦେବାପାଇଁ । 
ଫଳରେ ରୋଗୀ ଅଡ଼ୁଆରେ 
ପଡ଼େ | 

ଅନେକ ରୋଗ ଅଛି ଯାହା 
ଚିକିତ୍ସା ପାଇଁ ଖଷଧ ଅପେକ୍ଷା 
ପଥ୍ଯର ତୂମିକା ଅଧକ 
ଗୁରୁତ୍ଵପୂର୍ଣ । ମଧୁମେହ କିମ୍ବା 
ପେଟର ଅମ୍ଲଳାତୀୟ ରୋଗ 
ଆଦିରେ ପଥ୍ଯର ଭୂମିକା 
ଅବଶ୍ୟ ସ୍ଵାକାର୍ଯ୍ୟ । ପୁସ୍ତକରେ 
ଜ୍‌ର ରୋଗୀ, ପୁଥୁଳାଙ୍ଗ, 
କ୍ଷୀଣକାୟ, ହୃତପିଣ୍ଡ ଏବଂ 
ବାହିକାମୟ ପ୍ରଣାଳୀ ରୋଗ, 
ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଗାପ, ଅମୃଜନିତ 
ରୋଗ, (ପେଟରେ ଗ୍ୟାସ୍‌) 
ଯକୃତ ରୋଗ, ବୃକକୀୟ ରୋଗ, ବହୁମୂତୁ ଆଦି ରୋଗର ପଥ୍ୟ ସହିତ 
ମଦ୍ୟପାନ, ସ୍କାୟବିକ ରୋଗ, ଆଲର୍ଜୀ ଆଦିରେ ପଥ୍ଯର ବିଜ୍ଞାନ ସମ୍ମତ 
ଆଲୋଚନା ରହିଛି । ଏହା ବ୍ୟତୀତ ଖାଦ୍ୟ ବିଷୟରେ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଅନେକ 
ଉପାଦେୟ ତଥ୍ୟ ସମ୍ବଳିତ ଏହି ପୁସ୍ତକ । 


ସମସ୍ତଙ୍କ ପାଇଁ ଖାଦ୍ୟ 
୨ୟ ସଂସ୍କରଣ ; ୨୦୧୧ 
ମୂଲ୍ୟ : ଟ.୧୭୫/- 

ପୃଷ୍ଠା : ୧୭୬ 

ଉପଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ଆମ 
ଜାବନପାଇଁ ଅତି ଗୁରୁତ୍ବପୂର୍ଣ । 
କିନ୍ତୁ ସମାଜରେ ଖାଦ୍ଯ 
ବାବଦରେ ଅନେକ 
ଭ୍ରମଧାରଣା ରହିଛି । ଏହା 
ଫଳରେ ଓଡ଼ିଆ ଜାତିର 
ସାଧାରଣ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଅନ୍ଯ 
ରାଜ୍ୟବାସୀଙ୍କ ତୁଳନାରେ 
ଦୟନୀୟ କହିଲେ ଚଳିବ । 
ଓଡ଼ିଆବାସୀ ଖଦ୍ୟ ବାବଦରେ 
ସବୁଠାରୁ ଅଧ୍ଵକ ଅର୍ଥ ଏବଂ 


ସମୟ ବ୍ୟୟ କରନ୍ତି । ତଥାପି ଆମର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଅବସ୍ଥା ଏପରି କାହିଁକି 
ହୋଇଛି ? ଏହି ଅନାଲୋଚିତ ପ୍ରଶ୍ନର ବିଜ୍ଞାନ ସମ୍ମତ ଉତ୍ତର ପୁସ୍ତକରେ 
ସ୍ଥାନ ପାଇଛି । ଖାଦ୍ୟ ବିଷୟରେ ଆପଣଙ୍କ ମନରେ ଥିବା ସବୁ ପ୍ରଶ୍ନର 
ଉତ୍ତର ଦେବ ଏବଂ ସମସ୍ତ ସନ୍ଦେହ ଦୂର କରିବ ପୁସ୍ତକଟି । 


ଲକ୍ଷଣରୁ ରୋଗ ଜିଣ୍ଚୟ 

୩ୟ ସଂସ୍କଣ : ୨୦୧୪ 

ମୂଲ୍ୟ : ଟ.୧୫୦/- 

A/4 Size ପୃଷ୍ଠା : ୧୬୪ 

ଅଜୀର୍ଣ ଅନିଦ୍ରା ଅଗିଆବାତ, ଆଲର୍ଚ୍ଚା, ମୁଷ୍ତବ୍ଯଥା ଇତ୍ଯାଦି ପ୍ରତ୍ୟେକ 
ଲକ୍ଷଣ ପଛରେ କିଛି ରୋଗ ଲୁଚି ରହିଥାଏ । ଜର, କାଶ, ଛିଙ୍କ, ମୁଣ୍ଡବ୍ୟଥା, 
ପେଟବ୍ୟଥା, ଛାତିବ୍ୟଥା, ଗଣ୍ଡିଫୁଲା, ପରିସ୍ରାପୋଡ଼ା ଠାରୁ ଆରମ୍ଭ କରି 
ତରଳଖାଡ଼ା, ପ୍ରଦର, ଟ୍ୟୁମର 

ଆଦି ଅନେକ ଲକ୍ଷଣ ସାଧାରଣ 

ବ୍ୟକ୍ତିକୁ ଭୟଭୀତ 

କରାଇଥାଏ । ବେଳେ ବେଳେ 

ସାଧାରଣ ମନେ ହେଉଥିବା 

ଲକ୍ଷଣ ଏକ ସାଂଘାତିକ ରୋଗ 

ଯୋଗୁଁ ଦେଖା ଦେଇପାରେ । 

ଅନ୍ୟ ପକ୍ଷରେ ସାଂଘାତିକ 

ଚଣାପଡୁ ଥବା ଲକ୍ଷଣ ଏକ 

ସାଧାରଣ ଓ ସୁଦମ୍ଯ ରୋଗ 

ଯୋଗୁଁ ବି ହୋଇପାରେ । 

ସାଧାରଣ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କୁ ରୋଗ 

ଲକ୍ଷଣ ଜନିତ ଅନେକ 

ଦୃଶ୍ଚିନ୍ତାରୁ ରକ୍ଷାକରିବା ଦିଗରେ 

ଏହି ପୁସ୍ତକଟି ସାହାଯ୍ୟ କରେ । 


. ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ମାଲିସ୍‌ 


. ନିଶାରୁ ମୁକ୍ତି 
. ମାନସିକ ଚାପରୁ ମୁଳି 
. ପେଟ ବ୍ଯଥା 


. ଖରାଦିନରେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ଯ 
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ପରିବାରରେ ରୋଗୀ ସେବା 
୨ୟ ସଂସ୍କରଣ 

ମୂଲ୍ୟ : ଟ.୫୦/- 
ପରିବାରର କେହି ରୋଗାକ୍ରାନ୍ତ 
ହେଲେ କିମ୍ବା ଅସହାୟ 
ଅବସ୍କାରେ ଥଲେ ଘରେ 
ତାଙ୍କର ସେବା-ଶୁଶୁଷା କରିବା 
ଆବଶ୍ଯକ ହୋଇଥାଏ। 
ସେଥୁପାଇଁ ପ୍ରତ୍ୟେକ 
ପରିବାରରେ ରୋଗୀର ସେବା 
ଯନ୍‌ ଆଦି କରିବା ପାଇଁ ଅନ୍ତତଃ 
ଜଣେ ପ୍ରାପ୍ତ ବୟସ୍କ ବ୍ୟକ୍ତି 
(ମହିଳା ହେଲେ ଭଲ) 
ରୋଗୀର ସେବା-ଶୁଶୁଷା କିପରି 
କରାଯାଏ ଜାଣିବା ଆବଶ୍ୟକ । 
ଥର୍ମୋମିଟର୍‌ରେ ଜ୍‌ର ମାପିବା, ରକ୍ତଚାପ (ବୃତପ୍ରେସର୍‌) ମାପିବା, 
ଇଂଜେଜ୍‌ସନ ଦେବା, ରୋଗୀର ବିଛଣା କରିବା, ତାଙ୍କୁ ଝାଡ଼ା, ପରିସ୍ତା 
କରାଇବା, ଗାଧୋଇ ଦେବା, ଞିଷଧନାମାକୁ ବୁଝି ତଦନୁଯାୟୀ ଞିଷଧ 
ଦେବା, ବେଡ୍‌ସୋର ଆଦିର ଡ୍ରେସିଂ କରିବା ଆଦି ଅନେକ ଉପାଦେୟ 
ଏବଂ ଶିକ୍ଷଣୀୟ ବିଷୟରେ ପୁସ୍ତକଟି ସମ୍ପଦ୍ଧ । 


ପୃଷ୍ଠା : ୮୦ 


ପରିହାରରେ ରେଷା ଜେସା 


Harr 


ସମସ୍ତଙ୍କ ପାଇଁ ପ୍ରାଥମିକ ଚିକିସ୍ଥା 
୪ର୍ଥ ସଂସ୍କରଣ 

ମୂଲ୍ୟ : ଟ. ୭୦/- 

ପୃଷ୍ଠା : ୧୧୬ 

ଅଳଚ୍ଚସ୍ ଘଟଣାର ସମାହାର 
ମଣିଷ ଜୀବନ । ସମସ୍ତ 
ଘଟଣାବଳୀ ଭିତରେ ଅକସ୍ମାତ 
କିଛି ଦୁର୍ଘଟଣା ବି ଘଟିଥାଏ । 
ଦେହର କୌଣସି ଅଙ୍ଗ 
ପେଡ଼ିଯିବା, କ୍ଷତ ହୋଇ ରକ୍ତ 
କ୍ଷରଣ ହେବା, ହାଡ଼ 
ଭାଙ୍ଗିଯିବା, ଆଖୁ କାନ ବା 
ନାକରେ ବାହ୍ୟବସ୍ତୁ ପଶିଯିବା, 
ବିଷାକ୍ତ ସାପ, ବିଛା ବା 
କୀଟପତଙ୍ଗ ଦଂଶନ କରିବା, 
ବିଜୁଳି ଆଘାତ ବା ଉତ୍ତାପାଘାତ 
ଇତ୍ୟାଦି ଦୁର୍ଘଟଣାର ଏଜ ଦୀର୍ଘ 


ସମସ୍ତ ପାଟ 


ଯୁ&ମିକ ରିବା 


ସୂଚା ରହିଛି। ଏଭଳି ପରିସ୍ପିତିମାନଙ୍କରେ ଡାକ୍ତରଙ୍କ ପାଖରେ ଆହତ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କୁ 
ପହଞ୍ଚାଇବା ପୂର୍ବରୁ ପ୍ରାଥମିକ ଚିକିସ୍ସାକାରୀ ଆହତ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କର ଉପଯୁକ୍ତ 
ଯନ୍‌ ନେଲେ ଅଧୁକାଂଶ କ୍ଷେତ୍ରରେ କ୍ଷୟକ୍ଷତି ବା ବେଦନା ହାସ ହୋଇଥାଏ। 
ସ୍ଥଳ ବିଶେଷରେ ବ୍ୟକ୍ତିର ଜୀବନ ରକ୍ଷା ମଧ୍ଯ ହୋଇଯାଇପାରେ । 


ସାଧାରଣ ରୋଗର ଘରୋଇ ଉପଚାର 
୧ମ ସଂସ୍କରଣ 

ମୂଲ୍ୟ : ଟ. co/- ପୃଷ୍ଠା : ୧୪୪ 

ବାନ୍ତି ଲାଗିବାଠାରୁ ଆରମ୍ଭକରି ଅଭିପାତ ଯାଏଁ, ସାଧାରଣ କୀଟ ପତଙ୍ଗ 
ଦଂଶନଠାରୁ ଆରମ୍ଭକରି ନାୁରୁ ରକ୍ତ ପଡ଼ିବା ଯାଏଁ ଏଭଳି ଅନେକ ଅସୁସ୍ଥତା 
ବେଳେ ଆମେ ବିଚଳିତ ଏବଂ 
ଆତଙ୍କିତ ହୋଇପଡ଼ୁ । ଆହତ 
ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କୁ ତାକ୍ତରଖାନା ନେବା 
ଦରକାର ପଡ଼େ । ହୁଏତ 
ଅନେକ ସମୟରେ ତାହା 
ଘରୋଇ ଉପରର କିମ୍ବା 
ପ୍ରାଥମିକ ଚିକିସ୍ବାରେ 
ଆରୋଗ୍ୟ ହୋଇପାରେ । 
ଏହିଭଳି ୪୦ଟି ଅବସ୍ଥାରେ 
ଅସୁସ୍ପ ବ୍ଯକ୍ତିର ଘରୋଇ 
ଉପଚାର ପୁସ୍ତକରେ ଚିତ୍ର 
ସହିତ ବର୍ଣିତ ହୋଇଛି । 
ପ୍ରତ୍ୟେକ ପରିବାର ଏବଂ 
ସମସ୍ତ ପାଠାଗାର ପାଇଁ 
ଉପାଦେୟ । 


ସାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଜିଦ୍ରା 

୧ମ ସଂସ୍ରଣ : ୨୦୧୫ 
ମୂଲ୍ୟ : ଟ. ୯ ୦/- 

ଉର୍ମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ପୁଷ୍ଠିକର 
ଖାଦ୍ୟ ଏବଂ ବ୍ୟାୟାମ ଯେତିକି 
ଆବଶ୍ୟକ, ସୁନିଦ୍ରାର 
ଆବଶ୍ୟକତା ବି ସେତିକି 
ରହିଛି । ନିତ୍ରାହୀନତାର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 
ଉପରେ ଯେଉଁ ପ୍ରତିକୂଳ 
ପ୍ରଭାବ ପଡ଼େ ତଦ୍ବାରା ବ୍ୟକ୍ତିର 
କାର୍ଯ୍ୟକ୍ଷମତା ହାସ ପାଇବା ସହ 
ଜୀବନର ଗୁଣାମବକ ମୂଲ୍ୟ ହ୍ରାସ 
ପାଇଥାଏ । 

ଅନିଦ୍ରା ଏକ ଜନସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ସମସ୍ୟା । ଏହାର ସୁ-ସମାଧାନ ପାଇଁ ବିଖ୍ୟାତ ଜନସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ବିଶେଷଜ୍ଞ ଡା: 
ରବିନାରାୟଣ ରଥଙ୍କ ଲିଖୁତ ' ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ନିଦ୍ରା ପୁସ୍ତକ ଏକ ସମୟୋଚିତ 
ପ୍ରୟାସ | 


ମେଦନବୁଙ୍କି 

୨ୟ ସଂସ୍କରଣ : ୨୦୧୫ 
ମୂଲ୍ୟ : ଟ. ୮୦/- 

ଅତି ଉନ୍ନତ ଦେଶମାନଙ୍କରେ n 
ଯେପରି ମେଦବୃ ବିର | 
ମହାମାରୀ ହୋଇଛି । ଆମ 4 
ଦେଶରେ ବି ଏହା ବ୍ୟାପି 
ଚାଲିଛି । ମେଦବୃଵଧିକୁ ରୋଗ 
ଶ୍ରେଣାଭୁକ୍ତ କରାଯିବା ପରେ 
ଏବେ ଏହା କବଳରୁ ରକ୍ଷା 
ପାଇବା ପାଇଁ ଅନେକ ବ୍ୟକ୍ତି 


ସଚେତନ ହେଲେଣି । 
କହିବା ବାହୁଲ୍ୟ ଯେ 
ମେଦବୃଦି ପ୍ରଭାବରେ 


ହୃଦ୍‌ରୋଗ, ଭଚ୍ଚ ରକ୍ତରାପ, 

ମଧୁମେହ ସମେତ ମାନସିକ ଅବସାଦଆଦି ଅନେକ ରୋଗ ସୃଷ୍ଷି 
ହୋଇଥାଏ | ତେଣୁ ମେଦବୃଵିର କାରଣ ଓ ନିରାକରଣ ତଥା ପ୍ରତିରୋଧ 
ଓ ପ୍ରତିକାର ପାଇଁ ତା: ରଥଙ୍କର ଲେଖନୀ ପ୍ରସୂତ ଏହି ସମୟୋପଯୋଗୀ 
ପୁସ୍ତକଟି ସମସ୍ତଙ୍କ ପାଇଁ ସହାୟକ ହେବ । 


ଜୀବସାର ଓ ଧାଡ଼ସାର 
୧ମ ସଂସ୍କରଣ : ୨୦୧୫ 

ମୂଲ୍ୟ : ଟ. ୧୦୦/- ee 
' ଭିଟାମିନ୍‌ ', 
ଏବଂ ଆଣ୍ଟି ଅକ୍ତିାଣ୍ଡ' ଭଳି 
ଉତ୍ପାଦ ଏବେ ବଜାରରେ 
ବହୁଳ ପରି ମାଣରେ 
ଉପଲବ୍ଧ । ଅନେକ ସମୟରେ 
ବିଭିନ୍ନ ବିଜ୍ଞାପନ ଆଦିରେ 
ଆକର୍ଷିତ ହୋଇ ଆପଣ 
ଗୁଢାଏ ଅର୍ଥ ଖର୍ଚ୍ଚ କରନ୍ତି | 
ଯଥାର୍ଥତା ନଥୁଲେ ବି ସୂଚାଏ | 
ଭିଟାମିନ୍‌ ବଟିକା କ୍ୟାପ୍‌ସୁଲା 
ସିରପ୍‌ (ଟନିକ୍‌) ଖାଆନ୍ତି 
ଫଳ କ'ଣ ହୁଏ ? ଆପଣଙ୍କୁ 
ସଠିକ୍‌ ପରିୟମାଣର ଭିଟାମିନ୍‌ ମିଳୁଛି କି ନାହିଁ କିପରି ଜାଣିବେ ?- ଏମିତି 


“ ମିନରାଲ | 


por 


ଅନେକ ପ୍ରଶ୍ନର ସରଳ ବିଜ୍ଞାନ ସମ୍ମତ ସମାଧାନ ! ରାଜ୍ୟର ବରିଷ୍ଠ ଜନପ୍ରିୟ 
ବିଜ୍ଞାନ ଲେଖକ ଏବଂ ଜନସ୍ବାସ୍ଥ୍ଯ ବିଶେଷଜ୍ଞ ତା: ରବିନାରାୟଣ ରଥଙ୍କ 
ନିବେଦନ । 


ଚର୍ଜ ଓ କେଶର ଯଜୁ 
୧ମ ସଂସ୍କରଣ 

ମୂଲ୍ୟ : ଟ. ୧୦୦/- 

ଡା: ରଥ ଦୂରଦର୍ଶନ ଓ 
ଆକାଶବାଣୀର ସର୍ବାଧୂକ 
ଆଦୃତ ଜଳସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ବିଶାରଦ । 
ତାଙ୍କର ଲେଖନୀ ମାଧ୍ଯମରେ 
ଜନସାଧାରଣଙ୍କ ସୂଚନା 
ଯୋଗାଇ ସେମାନଙ୍କୁ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର 
ସର୍ବାଙ୍ଗୀନ ଉନ୍ନତି ପାଇଁ ତାଙ୍କ 
ଉଦ୍ୟମ ଚଳାଇଛନ୍ତି । 
ପୁସ୍ତକଟି ଚର୍ମ ଏବଂ କେଶର 
ଯନ_ ବିଷୟର ବିଭିନ୍ନ ବିଜ୍ଞାନ 
ସମ୍ମତ ଦିଗ ଉପରେ ସୂଚନା 
ଯୋଗାଏ | ପୁସ୍ତକ ପାଠ 
କଲେ ଚର୍ମ ଓ କେଶର ଯନ୍‌ 
ତଥା ପ୍ରସାଧନ ବିଷୟରେ ଅନେକ ତଥ୍ୟ ମିଳିବା ସହିତ ଭ୍ରମଧାରଣା ଦୂର 
ହେବ | 


ନମ ଞ କେଶତାମ୍ପିନ 


ଏଡ୍‌ସ 


୨ୟ ସଂସ୍କରଣ : 
ମୂଲ୍ୟ : ଟ.୬୦/- 

ପୃଷ୍ଠା : ୯୮ 

ଏଡ଼ସ୍‌ ବିଷୟର ସମସ୍ତ ତଥ୍ଯ 
ଗଛ ଏବଂ କାର୍ଟୃନ୍‌ ସହାୟତାରେ 
ଉପସ୍ାପନ କରାଯାଇଛି । 
ପୁସ୍ତକଟି ପାଠକ ଏବଂ 
ସମାଲୋଚକଙ୍କ ଦ୍ଵାରା ବହୁଳ 
ଭାବେ ଆଦୃତ । ଏଡସ୍‌ 
ବିଷୟରେ ଜନସାଧାରଣଙ୍କ 
ଜାଣିବା ପାଇଁ ଓଡ଼ିଆ ଭାଷାର 
ସର୍ବଶ୍ରେଷ୍ଠ ପୁସ୍ତକ ବୋଲି 
ଅନେକ ମତବ୍ୟକ୍ତ କରିଛନ୍ତି । 
ବିଭିନ୍ନ ଗୋଷ୍ଠୀରେ ଯେଉଁମାନେ 
ଯୌନ ସ୍ବାସ୍ପ୍ଯ 8B 
ଏଚ.ଆଇ.ଭି.-ଏଡ଼ସ୍‌ ରୋଗ 
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ସମ୍ବନ୍ଧୀୟ ପରାମର୍ଶ ବା ତାଲିମ ଦେଉଛନ୍ତି ସେମାନଙ୍କ ବ୍ୟବହାର ପାଇଁ 
ଏହି ପୁସ୍ତକଟି ଉଦ୍ଦିଷ୍ଟ । ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଏବଂ ପରିବାର କଲ୍ୟାଣ ବିଭାଗୀୟ କର୍ମୀ, 
ଶିକ୍ଷକ ଏବଂ ଯୁବ ନେତା ତଥା ପୌଢତ଼-ଶିକ୍ଷା ଏବଂ ପ୍ରସାର କର୍ମୀ ତଥା 
ଯେଉଁମାନେ ଏଡ଼ସ୍‌ ରୋଗ ବିଷୟରେ କର୍ମରତ, ସେମାନଙ୍କ କାମରେ 
ପୂସ୍ତିକାଟି ଲାଗିପାରେ । 


ଡ଼ୁମକୁ ଗିଛ ଗମୋଡେ ସଡ 
୧ମ ସଂସ୍କରଣ 

ମୂଲ୍ୟ : ଟ.୨୫/- 

ପୃଷ୍ଠା : ୪୨ 

ସାଧାରଣ ଜନତାଙ୍କୁ ଧର୍ମର 
ଦ୍ଵାହିଦେଇ ଅନେକ ବ୍ୟକ୍ତି 
ନକଲି ବାବା - ମାତା ସାଜି 
ଜିପରି ଶୋଷଣ କରୁଛନ୍ତି 
ତା'ର ଏକ ନିଖୁଣ ଚିତ 
ପୁସ୍ତକରେ ଚିତ୍ରିତ ହୋଇଛି । 
ଲେଖକଙ୍କ ବାସ୍ତବ 
ଅନୁଭୂତିରେ ସେ ଭେଟିଥୁବା 
ଅନେକ 'ବାବା'ଙ୍କ ମଧ୍ୟରୁ 
ମାତ୍ର ତିନିଜଣଙ୍କ କାହାଣୀ 
ପୁସ୍ତକରେ ବର୍ଣ୍ଠିତ । ସହଜ, 
ସରଳ ଏବଂ ଶିକ୍ଷଣାୟ । 


କୀବନର ଜୀବନୀ 
୨ୟ ସଂସ୍କରଣ : ୨୦୧୪ 
ମୂଲ୍ୟ : ଟ.୭୦/- 

ପୃଷ୍ଠା : ୧୧୭ 

ମଣିଷ ଯେବେଠାରୁ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 
ସଚେତନ ହେଲା ଏବଂ ସେ 
ଦିଗରେ ଦିଗଦ୍ରଷ୍ଟାମାନେ 
ପରୀକ୍ଷା ନିରୀକ୍ଷା ଆରମ୍ଭ କଲେ, 
ସେବେଠାରୁ ଆରମ୍ଭ କରି 
ଅତ୍ୟାଧୁନିକ ଯୁଗଯାଏଁ ଯେଉଁ 
ମାନବମାନେ ତାଙ୍କର 
ଉଦ୍ଭାବନ ଫଳରେ ନୂତନ 
ଯୁଗସୃଷ୍ଠି କରିଛନ୍ତି, ସେମାନଙ୍କ 
ଜୀବନୀ ଓ କାର୍ଯ୍ୟ ପୁସ୍ତକରେ 
ସନ୍ଧି ବେଶିତ । ଜୀବନୀ 
ସାହିତ୍ୟମାନଙ୍କ ମଧ୍ୟରେ ଏହା 
ନିଶ୍ଚିତ ଭାବେ ଏକ ଅନନ୍ୟ 
ସୃଷ୍ଟି । ସର୍ବାଦୌ ପଠନୀୟ । 


ଦୁଇ ଦୁଗ୍ରଣେ ଚାରି 
୨ୟ ସଂସ୍କରଣ : ୨୦୧୪ 


ମୂଲ୍ୟ : ଟ.୬୦/- 

ପୃଷ୍ଠା : ୧୦୫ 

୪ଟି ନାଟକର ସମାହାର " ଦୁଇ 
ଦୁଗୁଣେ ଚାରି” । କଟକ 
ବେତାର କେନ୍ଦ୍ର କମର୍ସି ଆଲ୍‌ 
ବ୍ରତ୍‌କାଵ୍ିଟ ସେଣ୍ଟର କଟକ 
ଦ୍ଵାରା ବାରାମ୍ବାର ଏହି 
ନାଟକଟୁଡ଼ିକ ପ୍ରସାରିତ 
ହୋଇଛି । ସରସ୍ବତୀ 
ବିଦ୍ୟାମନ୍ଦିର ଛାତ୍ରଛାତ୍ରାଙ୍କ ଦ୍ଵାରା 
ମଧ୍ଯ ଓଡ଼ିଶାର ବିଭିନ୍ନ ସ୍ଥାନରେ 
ଏହା ମଞ୍ଚସ୍ଥ ହୋଇଛି । ଓଡ଼ିଆ 
ଭାଷାର ଏକମାତ୍ର ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ନାଟକ 
। ଏକ କାଳଜୟୀ ସୃଦ୍ଧି । ପ୍ରଖ୍ୟାତ 
ନାଟ୍ୟକାର ୪ ପ୍ରଫେସର 
ପ୍ରାଣବଂଧୁ କର ଏବଂ ବିଖ୍ୟାତ 
ଅଭିନେତା ଶ୍ରା ବିଜୟ ମହାନ୍ତି ନାଟକର ଭୂୟସୀ ପ୍ରଶଂସା କରିଛନ୍ତି | ପ୍ରତ୍ୟେକ 
ସ୍କୁଲ୍‌ କଲେଜ ଓ ପରିବାର ପାଇଁ ଏକ ଅବଶ୍ୟ ସଂଗ୍ରହଣୀୟ ପୁସ୍ତକ | 


ଭଭାରଡ ରନୁ 

୨ୟ ସଂସ୍କରଣ : ୨୦୧୫ 
ମୂଲ୍ୟ : ଟ,୧୯୦/- ପୃଷ୍ଠା : ୨୪୮ 

ଭାରତବର୍ଷର ସର୍ବୋଳ ନାଗରିକ ସମ୍ମାନ ' ଭାରତ ରନ୍‌ ' | ଅଦ୍ୟାବଧ 
୪୫ଚଜଣ ଏହି ପଦବାରେ ସମ୍ମାନିତ ହୋଇଛନ୍ତି । ସେମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ 
ପ୍ରତ୍ୟେକଙ୍କର ଜୀବନ ଏବଂ 
ଆଦର୍ଶ ଆମ ଜାତି ପାଇଁ 
ଗୋଟିଏ ଗୋଟିଏ ବତାଖୁଣ୍ଡ । 
ଭାରତ ରନ୍‌ ପୁସ୍ତକରେ ଏହି 
ମହାମାନବ ମାନଙ୍କର ଜାବନୀ 
ସହଜ ଏବଂ ସରଳ ଭାଷାରେ 
ବର୍ଣ୍ତିତ । ପ୍ରତ୍ୟେକ ପରିବାର 
ଏବଂ ପାଠାଗାର ପାଇଁ 
ଉପଯୋଗୀ ଏହି ପୁସ୍ତକ । 
ପାଣୁଲିପି ସ୍ତରରୁ ଏହା ଅନେକ 
ପାଠକୀୟ ପ୍ରଶଂସା ପାଇଛି । 
ଓଡ଼ିଆ ଭାଷାର ପାଠିକା / 
ପାଠକଙ୍କ ପାଇଁ ପୂସ୍ତକଟି 
ଅବଶ୍ୟ ସଂଗ୍ରହଣୀୟ । 
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ପ୍ରିୟ ପାଠିକା/ ପାଠକ, 

ଓଡିଶା ତଥା ରାଜ୍ୟ ବାହାରେ ଅବା ଓଡ଼ିଆ ମାନଙ୍କ ନିକଟରେ ଗର୍ଭାବସ୍ଥା- ସାମୂହିକ ସୂଚନାଟି ଖୁବଂ ଆଦର ପାଇଛି। 
ସେଥିପାଇଁ ଆମେ ଆମର ପ୍ରିୟ ପାଠିକା ମାନଙ୍କୁ ଧନ୍ୟବାଦ ଜଣାଉଛୁ | 

ବହିଟି ପଢ଼ିସାରିବା ପରେ ଆପଣଙ୍କୁ କେମିତି ଲାଗିଲା, କିଭଳି ଭାବରେ ଏହା ସାହାଯ୍ୟ କଲା, ଜଣେଇଲେ ଉପକୃତ 
ହେବି । ଆପଣମାନଙ୍କ ସମର୍ଥନ ପାଇ ବହିଟି ସପ୍ତମ ଥର ପାଇଁ ଛପା ଯାଇଅଛି | ପ୍ରତିଥର ବହିରେ ଆବଶ୍ୟକୀୟ 
ପରିବର୍ଭନ କରି ଏହାକୁ ଅଧ୍ଧକ ଉପଯୋଗୀ କରିବାର ଚେଷ୍ଟା କରାଯାଇଅଛି | 

ବହିର ଉନ୍ନତିକଳ୍େ ଆପଣଙ୍କର ଯଦି କିଛି ପରାମର୍ଶ କିମ୍ଭା ଉପଦେଶ ଥାଏ ଦୟାକରି ଜଣେଇଲେ ଉପକୃତ ହେବା 
ସହିତ ପରାମର୍ଶକୁ ଆବଶ୍ୟକମତେ ପରବର୍ରୀ ପ୍ରକାଶନରେ ଗୁରୁତ୍ଵ ଦିଆଯିବ | 

ଆପଣ ଚିଠି, ଟେଲିଫୋନ୍‌ କିମବା ଇ-ମେଲ୍‌ ଜରିଆରେ ମତାମତ ଜଣାଇ ପାରିବେ ଏବଂ ମନରେ କୌଣସି 
ବିଷୟରେ ସହ୍ଦେହ ଥିଲେ, ଆମ ମାଧ୍ଯମରେ ଲେଖକଙ୍କୁ ପ୍ରଶ୍ନ ବି ପଚାରି ପାରିବେ | 


= ଆମ ଠିକଣା: 
ଝରଣା ରଥ ପବ୍ଭିସର୍ସ, ୪୦୯, ବନ୍ଦନା ଆପାର୍ଟମେଣ୍ଟସ୍‌, ବିବେକାନନ୍ଦ ମାର୍ଗ, ଭୁବନେଶ୍ବର 
ଫୋନ୍‌ ନମ୍ବର : ୦୬୭ ୪-୨ ୪୩୩୦୭ ୧, ମୋବାଇଲ : ୯୯୩୭୯୪୯୮୦୬ 
ଇ-ମେଲ୍‌ : rabiroth@gmail.com 


ଆପଣଙ୍କ ଚିଠି / ର-ମେଲ୍‌ ଅପେକ୍ଷାରେ ରହୁଛି । ପ୍ରଣାମ ସହ | 


@ ଝରଣା ରଥ 


ଡା. ରବିନାରାୟଣ ରଥ 
ଏମ୍‌.ବି.ବି.ଏସ୍‌, ପି.ଏଚ୍‌.ଡ଼ି (ମେଡିସିନ୍‌) 
ଡି.ଏମ୍‌.ସି.ଏଚ୍‌, ତି.ପି.ପି.ଏଚ୍‌, ତି.ଏ.ସି 


ଡାଲ୍ତରୀ ସେବାରେ ତିନି ଦଶନ୍ଧିରୁ ଉର୍ବ୍ଚ ଅଭିଜ୍ଞତା ହାସଲ କରିବା ପରେ ଡା.ରଥ ଉପଯୋଗା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ସାହିତ୍ୟ 
ରଚନାରେ ଉସ୍ସର୍ଗାକୃତ । ବିଜ୍ଞାନଧର୍ମୀ ଜନପ୍ରିୟ ସାହିତ୍ୟ ରଚନା ପାଇଁ ଓଡ଼ିଶା ବିଞ୍ଞାନ ଏକାଡ଼େମୀରୁ 
ସର୍ବଶ୍ରେଷ୍ଠ ଜନପ୍ରିୟ ବିଜ୍ଞାନ ଲେଖକ ଓ ଦିଲ୍ଲାରୁ ଭାରତୀୟ ଚିକିତ୍ସକ ରତନ ପୁରସ୍କାର ପାଇଛନ୍ତି । 
ତାଙ୍କର ଏଯାବତ୍‌ ୪୦ ରୁ ର୍ଷ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ସମ୍ବନ୍ଧୀୟ ପୁସ୍ତକ ଓଡ଼ିଆ, ଇଂରାଜୀ ଏବଂ ହିନ୍ଦୀ ଭାଷାରେ ପ୍ରକାଶିତ | 


 @ ରରେଣା ରଥ ପଡ଼ଭିସ୍ସ, ୪୦୯, ବନ୍ଦନା ଆପାର୍ଟମେଣ୍ତସ, ଭୁବନେଶ୍ବର-?, ଫୋନ:୧୬୭୪- ୨୪୩୩୦୭୧, ® ଏ.ଏବ୍‌. ହୁଇଇର୍‌ ଆଣ୍ଟ କୋ,, ଭୁବନେଶ୍ବର 


